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Vad ar dina férvantningar?
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Innehall

e Evidens och forskning om fysisk aktivitet och halsa

e Riktlinjer och rekommendationer om fysisk aktivitet

e FaR som metod och hur det anvands i praktiken

e Rutiner och material kring FaR som metod

e Stod kring FaR och fysisk aktivitet Q

e Ovning med patientfall




Larandemal -

e Redogora for halsoeffekter av fysisk aktivitet

e Bedoma om barnet/ungdomen ar i behov av att
6ka sin fysiska aktivitetsniva som prevention eller
behandling for sjukdom

e Tillampa metoden FaR




Varfor behover vi arbeta
med fysisk aktivitet?
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Fysisk aktivitet paverkar hela kroppen
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Fysisk inaktivitet - ett folkhalsoproblem

e Icke smittsamma
b 35% 22%
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Barn och unga ror sig for lite

e 2 av 10 barn och ungdomar nar
rekommendationen

— Flickor ror sig mindre

~ Lagre aktivitetsniva med stigande alder

e 50% gar eller cyklar till skolan eller
forskolan

e 3 av 10 tonaringar spenderar dagligen 5h
eller mer utanfor lektionstid stillasittande

framfor skarm




Jamlik halsa?

Samband mellan vardnadshavares utbildningsniva och
inkomst och barnets aktivitetsvanor

e Barn i familjer med 1ag inkomst nar rekommendationerna
om fysisk aktivitet i lagre utstrackning an barn i familjer
med hog inkomst

e Deltagande i organiserad fysisk aktivitet 6kar med
vardnadshavarens inkomst

e Barn vars vardnadshavare har en hdg inkomst skattar sin
halsa hogre &n de med medel eller 1ag inkomst

e Barn vars vardnadshavare har 1ag grad av fysisk aktivitet
ar i storre utstrackning fysiskt inaktiva an barn vars
vardnadshavare &r fysiskt aktiva




Statens medierad:
Okad anvandning av internet & telefoner

Anvdnder internet och mobiltelefon mer dn tre timmar/dag, Anvdénder internet dagligen, 0-8 ar. 2010-2018 (%)
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Samre kondition hos ungdomar

265 ungdomar 32 |
16-aringar, 1987-2001-2007
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Dalig kondition - stor hélsorisk

e Forsamring av kondition bland Dodsfallsorsak:
vuxna svenskar:

- Andelen med héalsofarligt 1ag
kondition 6kade fran 27% (1995)
till 46% (2017)

Attributable fractions (%)

Ekblom-Bak et al. Scand J med Sci Spots 2018
Blair et al. 2009




Samre halsolage for personer med
funktionsnedsattningar

e Mindre fysiskt aktiva an personer utan funktionsnedsattning.
e Deltar i mindre omfattning i organiserad idrott.
e Anpassad fysisk aktivitet i form av behandling men ej i friskvard.

e 50% Overvikt
e 20 % fetma - dubblering
e Diabetes 2 — hogre andel

e Kortare livslangd




Halsorisker med 1ag dos fysisk aktivitet
och stillasittande

Barn och ungdomars hélsa tycks kunna paverkas negativt av
langvarigt stillasittande, beror dock pa vilken typ:

— Lasning kan framja halsa

— TV-tittande ar forknippat med risker for ohalsa

— Stark evidens for samband mellan skarmtid och depression
och psykisk stress




Ar vi for radda om vara barn? -

+ De positiva effekterna av “riskfyllt lekande” hos barn
3-12 ar var stdrre an halsoeffekterna med att
undvika "riskfyllt lekande”.

. Indikation pa att riskfyllda lekmiljéer dkade tiden i
lek, 0kade den sociala interaktionen och
kreativiteten hos barnen.




Barn och ungas roster

e 1 av 3 unga vill réra pa sig mer - framfdrallt utomhus!
MEN, manga saknar ork eller fdrmaga och slutar idrotta pa
grund av angest, depression eller sémnsvarigheter.

e 6 av 10 vill paverka fragor om hélsa och rorelse.
e Vad ar viktigt?
~ Involvera barn i fragor som ror fysisk aktivitet!
- En mer inkluderande idrott.
—~ Bygg for lek och rorelse.

- Mer engagemang fran foraldrar.
—~ Mer schemalagd idrott i skolan.
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Barn och ungas roster

e 27 % av landets gymnasieelever tycker att det ar viktigt med

goda halsovanor och en sund livsstil
(jmf med bara 11 procent 1995)

e Ungdomar med stort intresse tranar i alla former ‘,
— i foreningar, pa gym och i egen regi. - 3
e Unga uppfattar féreningar som en miljo for tavlingsintresserade indibiis
barometern

|
EN ENGAGERAD TION?
Ungdomsbdmgum for idrottsforskning |




Sammanfattning

Mindre fysiskt aktiva
Mer stillasittande

Samre kondition

Okad medieanvandning

Framtida konsekvenser?
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Hur ska vi arbeta med
fysisk aktivitet?

&




Agenda 2030

Mal 3: god hélsa och valbefinnande

Sakerstalla halsosamma liv och framja
valbefinnande for alla i alla aldrar.

Genom forebyggande insatser och behandling minska det antal
manniskor som doér i fortid av icke smittsamma sjukdomar
samt framja psykisk halsa och valbefinnande.




Barnkonventionen

Artikel:

2. Alla barn ar lika mycket varda och har samma rattigheter.

3. Barnets basta ska beaktas i alla beslut som r6r barn.

6. Barn har ratt till liv och utveckling.

12. Barn har ratt att uttrycka sin mening och fa den respekterad.
24. Alla barn har ratt till basta mdjliga halsa.

31. Barn har ratt till lek, vila och fritid.




Riktlinjer om fysisk aktivitet

o \

sanspamndih \
\ Nationglit y3
t rdprngram i
| oha) am vig
\ ° Dmsosa mma levnad;’wanor
\ Bvention och behanahng
mkt\inie‘r‘:s'\rtet och sllasittande \ e 4
Ws-‘sk akty ww"w_mﬂ\.ﬂlﬁ' \
mw,,mw'“

Prevention och behandling vid
ohalscsamma levnadsvanor
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Halsolramjande shola

Matvanor och fysisk aktivitet
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Elevhilians uppdrag
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Rekommendationer
0-5 ar

 Sma barn bor ges maijlighet att rora
pa sig pa olika satt flera ganger om
dagen.

 Under vaken tid bor langa perioder
av stillasittande brytas av med

rorelse.

www.fyss.se/for-barn-och-ungdomar

33999292 St 4




Rekommendationer 6-17 ar

e FOr att ma bra ska barn och ungdomar réra pa sig sa
att de blir varma och lite andfadda i genomsnitt minst
60 min varje dag, t.ex. genom att leka, ga eller cykla.

e Tre ganger i veckan ska pulsen upp rejélt - barnen ska bli andfadda
och varma, t.ex. genom att springa snabbt, cykla i uppforsbacke
eller simma.

e Tre ganger i veckan bor aktiviteter som stédrker muskler och skelett
inga, som att springa och hoppa.




Rekommendation

Individer som inte kan na upp till rekommendationerna,
pa grund av sjukdom eller funktionsnedséttning,
bor vara sa aktiva som tillstandet medger




Dos-responssamband mellan
fysisk aktivitet & halsa

Halsovinst Risk
\ I\

i |

150-300 min/vecka

Halsovinst mattlig intensitet Risk
eller
75-150 min/vecka
s hdg intensitet
Lag dos Rekommenderad dos Hogre dos Mycket hégre dos -

Dos fysisk aktivitet

Figur fran FYSS 2021




Nationella riktlinjer for prevention och
behandling vid ohalsosamma levnhadsvanor

e Barn 2-12 som ar otillrackligt fysiskt aktiva B e
kan erbjudas familjestédsprogram (prio 5)

Prevention och behandling vid
ohdlsosamma levnadsvanor
$13d for styrning och ledning

e Unga under 18 ar som &r otillrackligt fysiskt aktiva
bor erbjudas radgivande samtal (prio 3)
och kan erbjudas familjestodsprogram (prio 7)




KUNSKAPSGUIDEN @ ussna | Sok pa webbplatsen Q

Omraden och teman  Utbildningar ~ Aktuellt  Om Kunskapsguiden

Start > Omréaden och teman > Viégledning fér elevhalsan > Halsofrimjande skola > Frémja goda levnadsvanor > Matvanor och fysisk aktivitet

LI - L | L | . ..
Vagledning for elevhalsan R
g g Regelbunden fysisk aktivitet och goda matvanor har en positiv effekt p4 elevers

Utgangspunkter och perspektiv halsa och larande. Fragor om matvanor och fysisk aktivitet &r en del i skolans

halsoframjande arbete.
Elevhalsans uppdrag

Framjande och forebyggande arbete med fysisk aktivitet

e halla halsosamtal med fragor om fysisk aktivitet

e se Over skolans utemiljoer for att underlatta for elever att vara fysiskt aktiva
o skapa fler tillfallen for fysisk aktivitet

e erbjuda aktiviteter som stimulerar elevers rérelseférmaga och motorik

e stddja larare och dvrig personal i att inféra halsoframjande strategier

e ge vardnadshavare verktyg foér att uppmuntra 6kad fysisk aktivitet




‘\-(\L’f verket

FC.) rSté rkt e I ev h é I SO a rb ete flﬂe.vh‘éilsoarbetet starks i skollagen

n W 2023 stdrks skolans elevhalsoarbete i skollagen ock

e Elevhéalsans arbete ska bedrivas pa individ-, grupp- och skolenhetsniva och i
samverkan med larare och 6vrig personal

- Samordning och férankrade rutiner kring daglig rérelse

— Rorelseaktiviteter som framjar larande, utveckling och halsa

- Insatser med fysisk aktivitet for att férebygga ohélsa och svarigheter att nd
utbildningens mal

e Elevhalsan ska vara en integrerad del av skolans systematiska
kvalitetsarbete

— Rutiner for att arbeta med fysisk aktivitet

e Vid behov ska elevhalsan samverka med hélso- och sjukvarden och
socialtjansten
— Rutiner fér elever som behdver mer stdéd kring fysisk aktivitet

| | skolan, Hr (ir du veta mer om vad detta

e e m——

SR e




Funderingar
& fragor...

20 x
skuggbox




Men HUR ska vi arbeta
med fysisk aktivitet?

&




Nationellt v%rd%rogram vid ohalsosamma levnadsvanor:
Atgardsnivaer och kompetenskrav

All halso- och sjukvardspersonal med sjélvstandig patientkontakt bor:

e kunna uppmarksamma/identifiera/bedoma ohalsosamma
levhadsvanor.

e kunna ge enkla rad.
e veta vart de kan hanvisa individen for att fa ytterligare stéd.

e kunna dokumentera om levnadsvanor.




Uppmarksamma »

> > DOKUMENTATION > >

e Fraga, bedém och erbjud stdd till foréandring.
e Sammanhang déar fysisk aktivitet kan uppmarksammas i olika aldrar.
e Forslag pa fragor for att fanga in fysisk aktivitetsniva.

e Beddmning:
- Rakna samman mangd fysisk aktivitet.
- Beddm om barnet nar rekommendationen.
— Aterkoppla och bekrafta det som &r bra.
— Visa intresse och erbjud atgérder.




.

> > DOKUMENTATION > >

Atgarda

- rad och stéd till forandring utifran rekommenderad atgéard

Rekommendationer
Malgrupp (prioritet inom parentes)

Unga under 18 ar som &r otillrackligt fysiskt

aktiva Radgivande samtal (3)

Barn 2-12 ar som har ohalsosamma

matvanor eller ar otillrackligt fysiskt aktiva Familjestodsprogram (5)

Barn 13-18 &r som har ohdlsosamma

matvanor eller ar otillrdckligt fysiskt aktiva Familjestodsprogram (7)




.

> > DOKUMENTATION > >

FOIj upp

e Utvdrdera och vid behov justera atgard eller hdnvisa
vidare.

e Uppfdljning ingar som en naturlig del av radgivande samtal
och familjestodsprogram.




.

> > DOKUMENTATION > >

Dokumentation

e Diagnhoskod:
— Z72.3 Otillracklig fysisk aktivitet (brist pa tréning)

o KVA kod:
- DV132 Radgivande samtal om fysisk aktivitet
- DV200 Utfardande av FaR

- AWO005 Uppfdljning av tidigare utfardat recept pa fysisk
aktivitet (FaR)




FYSS: Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling

Del 1 Allman del: Del 2 Diagnosdel:

e Allmanna rekommendationer e Diagnosspecifika
rekommendationer for 35
diagnoser

e Begrepp och principer

o Effekter

e BedOma och utvardera

e Individanpassad radgivning
e FaR

e Med mera




FYSS 2021
— om barn och ungdomar

e Rekommendationer om fysisk aktivitet och stillasittande for
barn och ungdomar

- Tillvaxt&mognad, halsoeffekter, koppling till vuxen alder,
stillasittande, steg, risker

e Fysisk aktivitet for barn och ungdomar med
sjukdomstillstand




Vad sager forskningen
- vad kan vi rekommendera?

e Stimulera sma barns o Lustfylld aktivitet — det ska
motoriska utveckling vara ROLIGT

e Bdrja med sma fordndringar e Uppmuntra organiserad
aktivitet nar barnen blir lite
aldre

o Aktiv transport
o Utomhuslek
e Stotta barn vad galler intressen

* Helgaktivitet och idrottande

e Rdra pa sig och géra saker
tillsammans
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FaR som metod

&




FaR som metod

Skriftlig ordination

Uppfoljning

Person/familjecentrerat

radgivande samtal

Samverkan




Fysisk aktivitet pa Recept i praktiken

L /7 =

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




Metod for medarbetare med
halso- och sjukvardslegitimation

e Alla medarbetare med halso- och sjukvardslegitimation och adekvat
kunskap
- Exempelvis: Sjukskoterska, Fysioterapeut, Lakare, Arbetsterapeut, Psykolog
- Behdver ha kunskap om

- Patientens halso- och funktionsstatus
- FaR som behandlingsmetod

- Samtalsmetodik

e Ofta en team-insats!
- Dela upp olika roller; samtal, forskrivning, uppfdljning...

— Medarbetare med hélso- och sjukvardslegitimation,
exv lakare forskriver och kurator haller personcentrerat samtal.




Vem ska fa FaR?

Barn och ungdomar som
ar otillrackligt fysisk aktiva

OCH
har ohélsa/sjukdomstillstand

eller som tillhor en riskgrupp for att utveckla ohalsa
som kan forbattras av fysisk aktivitet.




FaR kan anvandas...

till barn fran 6 ar

e for diagnoserna i barnkapitlet i FYSS
e VVid tillstand dar fysisk aktivitet kan ha effekt

o Koncentrationssv%rigQeter, sdmnsvarigheter, psykisk ohélsa,
smarta, motoriska svarigheter, kroniska sjukdomar

o Rekommendera aktivitet upp till allmanna
rekommendationer, i den man det ar maojligt!

e for dvriga diagnoser i FYSS

oanpassat och med insikt om att rekommendationerna ar
framtagna fér vuxna.

till ungdomar 16 ar och uppat

e p@ samma satt som till vuxna, men med hansyn tagen till
mognad.







FaR — hur gor man?

&




Sa har gar det till

1. Samtal om R 3. Uppfoéljning
fysisk aktivitet

2. Recept pa
. fysisk aktivitet )

Aktivitet & pepp!

Fortsatt aktivitet




Samtal om fysisk aktivitet:
Identifiera...

e Fraga ALLA om deras fysiska aktivitetsniva.
Forutsatt inte...

e Hur tar man upp fragan..?
Vilka @mnen &r du sjélv trygg med och kan utgd ifran?




Samtal om fysisk aktivitet:
Vack intresse!

e Ice-breaker:
“Kanner du till att fysisk aktivitet kan
paverka din... (hdlsa/diagnos)?”
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Samtal om fysisk aktivitet:

Kartlagg fysisk aktivitet

« “Kanns det okej att vi pratar en stund om fysisk aktivitet?”
(be om lov att fa ta upp amnet)

VARDAG

« “Beratta, hur ser det ut for dig?”
(utforska nuvarande situation)

. Lyssna in och fanga upp erfarenheter,
nuvarande stillasittande, vardagsaktivitet
och eventuell traning - all aktivitet raknas!
Stall foljdfragor vid behov.




Samtal om fysisk aktivitet:

Kartlagg fysisk aktivitet

e Pa vissa enheter/skolor finns standardiserade fragor om fysisk
aktivitet som anvands. Forslag pa fragor att stalla kan vara:

- “Hur mycket tid rér du pa dig en vanlig dag, till exempel till
och fran skolan, rastaktiviteter, fritid, idrottsaktiviteter som gor
att hjértat slar snabbare och ibland gér dig andfadd?

(Ar det skillnad mellan vardag och helg?)”

— “Hur mycket rér du pa dig en vanlig dag, sa att du blir
andfadd, till exempel springa, fotboll, hoppa eller dansa?
(Ar det skillnad mellan vardag och helg?)”

— “Deltar du i nagon idrott pa fritiden?”




Samtal om fysisk aktivitet:

Kartlagg fysisk aktivitet

e FOr barn och ungdomar som tillbringar mycket tid i
stillasittande framfor skarm kan kompletterande
fragor om skarmtid anvandas.

- “Hur mycket tid agnar du at sociala medier, dataspel eller
att se pa TV eller filmer pa dator, surfplatta eller mobil?”

— “Hur mycket tid &gnar du at lasning eller skolarbete via
dator, surfplatta eller mobil?”




Rorelsenyckeln -
www.vgregion.se/rorelsenyckeln

KSAML
< N

Rorelse-
nyckeln

Gr barn
och unga.

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN

A4
v

Rirelsenyckeln

Rérelsenyckeln ar ett stidmaterial for dig som
arbetar med barn och unga. Anvand nyckeln i dina
samtal for att inspirera tll 6kad fysisk aktivitet!

Vastra Gotalandsregionen har

som mal att fler barn och unga

ska nd rekommendationen om
i genomsnitt minst 60 min

Samtalsverkeyg

Allminna rekommendationer

sk aktivitet

6 i1l s

For att ma bra ska barn réra pa sig sa att
de blir varma och lite andfadda i genom-
snitt minst 60 min varje dag, t.ex
genom att leka, ga eller cykla.

F= 5
fysisk aktivitet per dag m 3 : =
1] > Tre ganger i veckan ska pulsen upp rejalt -
(o] barnen ska bli andfadda och varma, t.ex
Genom riktade insatser vill vi minska genom att springa snabbt, cykla i
skillnader i aktivitetsnivé mellan olika grupper. uppforsbacke eller simma.
Skillnader mellan Skilladier mellan Aktivitetsricin hos Q
pajkar och flckar yrgre och Bldre bam barm med funktions-
ska minska ska minska resattning ska oka
Tre ganger i veckan bor aktiviteter
som starker muskler och skelett inga,
vgregion se/strategifysiskaktivitet Somatuepiings o Hoppa:
Kalla: fyss.se
. /

Det ir bra att
rora pa sig!

Du blir
gladare
Du far battre
koncentration

Du sover
béttre
Du blir
starkare
Du blir
piggare och
orkar mer Du far
starkare
Du far skelett
béttre balans och
kroppskontroll i
s

Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

Vad &r FaR?

FaR ir en metod som anviinds inom hilso- och
sjukviirden och elevhiilsan for att stodja till 6kad
fysisk aktivitet, i syfte att forebygga och behandla
ohilsa/sjukdomstillstind. Metoden erbjuder ett
strukturerat sitt att arbeta med fysisk aktivitet for
barn och unga.

Metodens delar:
« Person-/familjecentrerat ridgivande samtal
« Individanpassad skriftlig ordination av fysisk
aktivitet
« Uppfolining

Vemkan férskriva FaR?

Alla medarbetare med hiilso- och sjuk
legitimation och adekvat kunskap om in
status, FaR och
en teaminsats dér olika professioner har olika roller i
FaR-processen.

Vilka barn och unga kan fa FaR?

Barn fréin 6 4r och ungdomar som r ofillrickligt
fysiskt aktiva OCH har ohiilsa/sjukdomstillstind eller
tillhor en riskgrupp for att utveckla ohilsa som kan
forbittras av fysisk aktivitet.

Friiga alla om fysisk aktivitet! OtillricKligt fysiskt
aktiva dr de barn som inte ndr upp till allmdnna
rekommendationer.



http://www.vgregion.se/rorelsenyckeln

Samtalsverktyg barn och unga

www.vgregion.se/fysiskaktivitet > Material
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Samtal om fysisk aktivitet:

Kartlagg fysisk aktivitet

e Sammanfatta och bekrafta det som redan gors.

e Om barnet/ungdomen inte uppnar rekommenderad dos
(&r otillrdckligt fysiskt aktiv), ga vidare med att stalla
fler utforskande fragor om den fysiska aktiviteten och
erbjud information.




Samtal om fysisk aktivitet:
Erbjud information

« “VWad vet du om hur rérelse/aktivitet paverkar din halsa?”

(utforska kunskap/erfarenheter)

Det iir bra att

« Bekrafta och sammanfatta. rora pa sig!
l'_"-.'l'gﬂ'rﬂjﬂ

« “Vill du att jag berattar mer om vilka effekter fysisk aktivitet skulle
kunna innebéara for dig?” (be om lov att fa informera)

« Ge kortfattad individanpassad information om effekter av
fysisk aktivitet (se Rorelsenyckeln).



https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/rhs6074-857192069-57/native/Ro%CC%88relsenyckeln%20barn%20och%20unga.pdf

Samtal om fysisk aktivitet:
Kartlagg motivation

« “Vad upplever du fungerar bra eller mindre bra med
din fysiska aktivitet?”

+ “Om du skulle &ndra pa nagot for att bli mer aktiv,
vad skulle det i sa fall vara?”

« “Vad ser du for hinder och mojligheter?”




Samtal om fysisk aktivitet:
Kartlagg motivation

I samtal med &ldre barn/ungdomar och med vardnadshavare kan &ven
skalfragor kring motivation anvandas:

« “Hur viktigt ar det for dig att... pa en skala fran 0-10?"
(framkalla/forstark forandringsprat)

.« “Vad &r det som far dig att sdga siffran _ och inte siffran _?”"

« “Hur beredd &r du att férandra... pa en skala fran 0-10?" (utforska
beredskap)

« “Vad skulle fa dig att flytta fran siffran _ till en lite hogre?”




Samtal om fysisk aktivitet:
Val av aktivitet

e Utga fran intresse!

e Stall foljande fragor som hjalp:
— Vill du helst réra pa dig pa egen hand
eller i grupp?
— Vill du helst vara ute eller inne?
— Ar kostnad, tid och/eller plats viktigt?
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Min aktivitet

Kamp & Yoga & av-  Boll & Prick &  Appar, webb
sjalvforsvar inning ket recision & teknik

@@ | 6@ 0 | 65 ()6

e Tank pa att samma aktivitet kan
erbjudas i olika regi;
- kommunal, privat, studieférbunds- och
fdreningsregi, via en app, pa egen
hand, med flera




Rorelseguiden

Vvélkommen hit!

e Primar malgrupp - invanaren

e Sekundar malgrupp - medarbetare som tipsar/lotsar
e Egen aktivitet

e Motivationsstod

e SOk aktivitet i din kommun

e WWW.Vgregion.se/rorelseguiden



http://www.vgregion.se/rorelseguiden

Formulera en individanpassad
skriftlig ordination

« “Nu har vi pratat om hur det ser ut nu och om vilka effekter fysisk
aktivitet kan ge for din hélsa. Vi har dven pratat lite om pa vilket satt du
tanker att du kan anvanda fysisk aktivitet. Vi sammanfattar detta i ett
recept pa fysisk aktivitet, en skriftlig plan som du far med dig hem som
ett stdd i att genomfdra den har férandringen.”

« Ta stdd av
 FYSS och allmanna och diagnosspecifika rekommendationer.

. Specifika, Matbara, Attraktiva, Realistiska och Tidsbestdmda mal
(SMART)




Recept — fysisk aktivitet FaR®
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Enklare FaR for...

barn och unga

personer med intellektuell
funktionsnedsattning

personer med spraksvarigheter

Kom ih§g: Alla delar i receptet behover inte
fyllas i. Koncentrera samtalet kring de delar
som ar aktuella.

FaR®

Recept - fysisk aktivitet ok e

Malsittning: ...

Ofa battre kondition Obli starkare

Obli piagare 04 battre sjglvkansla

Obli mer vardagsaktiv  Otraffa nya vanner

Bra saker jag redan gfr 0ch foMSAtEr MEBO: ..o oo e et ee e emem e nne e

Datum: .o

Anledning till FaR:

Ofa battre balans Obli rGrligare
Osowva béttre Ocka koncentrationen

Oha roligt Ooka lust till rorelse

Stillasittande — narhur ska jag bryta och/elle

r minska mitt stillasittande?

Fysisk aktivitet i vardagen

Antal tilfallen pervecka: ....oooooeeeee

Anstrangning: Olag Omatthig

Undwika eller vara forsiktio med:

Antal minuter per tillfalle: ...

Varde enligt anstrangningsskala: ...

Traning

B RIMTEET. oot e oot s et e s e st e e e et e s st e e s e e

Antal tillfallen per vecka: ..o

F&r att férbattra: Okondition DOstyrka

Anstrangning: Olég Oméattlig

Undvika eller vara farsiktig med: oo

Orérlighetsmidighet Obalans DGt e eeeeeeee e

Ohég

Antal minuter per tillfalle: ..o

Warde enligt anstréngningsskala: .....ooovoeeeeeeeeeees

PLAN — VEI7T NEIT B VEIMT oo e eee e eme e ees e sees e e seme e semsen e s semenesreeeeesenenms

Uppféljning:  datum

Déterbesdk Otelefon Ovidea

Vardgivare — enhet, namn & kontaktuppgifter

Receptmottagare — namn

Personnummer

Telefonnummer Till vem?

Receptet ar gittigh Hll och Med oo

segionen Senadte fe

Gdtebarg Wisira Gataland

Famitagen a¥ Begion Sockhalmi samvedian med Centram fr frskk slivited




Anledning till FaR

Fyll i den medicinska anledningen till FaR i samférstand med
barnet/ungdomen/familjen, gdrna salutogen ingang, t.ex.
viktbalans, féor humoret eller ren diagnos astma.

“Vad kanns bra att vi skriver som anledning till FaR?”

Min malsattning

Formulera en dvergripande malsattning tillsammans med
barnet/ungdomen/familjen t.ex. delta i en fysisk aktivitet som ar
rolig tvd ganger/vecka, bryta skarmtid, gdéra en utomhusaktivitet
pa helgen.

“Utifran det vi pratat om, vad kan vara en bra malséattning fér dig?
Vad kan vara ett dvergripande mal och vilka effekter skulle du vilja
uppna?”

Kryssa i vad barnet/familjen dnskar uppna med den 6kade fysiska
aktiviteten, har finns 12 valbara férslag.

“Vad finns det for bra saker som du redan gér och som du kan
fortsatta med?”
Bra saker jag redan gor och fortsatter med: fyll i aktiviteter som
redan gors och som fungerar bra.
"“Vad finns det for bra saker som du redan gér och som du kan
fortsatta med?”

Bekrafta och sammanfatta

Recept - fysisk aktivitet

Anledning till FaR:

Malsattning: ...
Ofa battre kondition Obli starkare
Obli piagare 04 battre sjglvkansla

Obli mer vardagsaktiv  Otraffa nya vanner

Ofa battre balans
Osova battre
Oha roligt

Bra saker jag redan gfr 0ch foMSAtEr MEBO: ..o oo e et ee e emem e nne e

FaR®

ystsk aktiveat pa Rocopt

Obli rGrligare
Ocka koncentrationen

Ocka lust till rGrelse

Stillasittande — nar/hur ska jag bryta och/eller minska mitt stillasittande?

Fysisk aktivitet i vardagen

Antal tilfallen pervecka: ....oooooeeeee

Anstrangning: Olag Omatthg Ohog

Undwika eller vara forsiktio med:

Antal minuter per tillfalle: ...

Varde enligt anstrangningsskala: ...

Traning

B RIMTEET. oot e oot s et e s e st e e e et e s st e e s e e

Antal tillfallen per vecka: ..o
F&r att férbattra: Okondition DOstyrka

Anstrangning: Olég Oméattlig Ohog

Undvika eller vara farsiktig med: oo

Orérlighet/smidighet Obalans

Antal minuter per tillfalle: ..o

Warde enligt anstréngningsskala: .....ooovoeeeeeeeeeees

[T e ) oo

PLAN — VEI7T NEIT B VEIMT oo e eee e eme e ees e sees e e seme e semsen e s semenesreeeeesenenms

Uppféljning:

datum ... tid

Déterbesdk Otelefon Ovidea

Vardgivare — enhet, namn & kontaktuppgifter

Receptmottagare — namn

Personnummer

Telefonnummer Till vem?

Receptet ar gittigh Hll och Med oo

dtebarg Wisra Gatalandsegionen Senaste rev

&k alifvitet G

av Ragion Stockholm i samvedian med Centrum Far fs

Fanmitagen J




e Stillasittande

Barn/ungdomar som inte uppnar rekommendationen for
fysisk aktivitet och spenderar mycket tid i stillasittande vid
skarm rekommenderas minska skarmtiden till forman for
mer tid i fysisk aktivitet. Beskriv tydligt nar och hur
stillasittandet ska brytas.

- “Vilka forandringar tanker du att du skulle kunna goéra kring
stillasittande/skarmtid?”

Fysisk aktivitet i vardagen

Ersatt stillasittande med vardagsaktivitet, t.ex. cykla eller
promenera till och fran skolan eller affdren, ta trapporna
istallet fér hissen, hjalp till med sysslor hemma, lek
utomhus eller gor utflykter med familjen. All roérelse
raknas!

"Vad tanker du att du kan lagga till eller géra mer av
gallande vardagsaktivitet?”

FaR®

Recept - fysisk aktivitet ok e

Malsattning: ...
Ofa battre kondition Obli starkare
Obli piagare 04 battre sjglvkansla

Obli mer vardagsaktiv  Otraffa nya vanner

Datum: .o

Anledning till FaR:

Ofa battre balans Obli rGrligare

Osowva béttre Ocka koncentrationen

Oha roligt Ooka lust till rorelse

Bra saker jag redan gfr 0ch foMSAtEr MEBO: ..o oo e et ee e emem e nne e

Stillasittande — narhur ska jag bryta och/eller

minska mitt stillzsittande?

Fysisk aktivitet i vardagen

Antal tilfallen pervecka: ....oooooeeeee

Anstrangning: Olag Omatthg Ohog

Undwika eller vara forsiktio med:

Antal minuter per tillfalle: ...

Varde enligt anstrangningsskala: ...

Traning

B RIMTEET. oot e oot s et e s e st e e e et e s st e e s e e

Antal tillfallen per vecka: ..o

F&r att forbattra: Okondition Ostyrka  Orérighet'smidighet Obalans O&wrigh: oo
Anstrangning: Olég Oméattlig Ohog

Undvika eller vara farsiktig med: oo

Antal minuter per tillfalle: ..o

Warde enligt anstréngningsskala: .....ooovoeeeeeeeeeees

PLAN — VEI7T NEIT B VEIMT oo e eee e eme e ees e sees e e seme e semsen e s semenesreeeeesenenms

Uppféljning:  dstom __  td .

Déterbesdk Otelefon Ovidea

Vardgivare — enhet, namn & kontaktuppgifter

Receptmottagare — namn

. | | Personnummer

. | | Telefonnummer Till vem?

Receptet ar gittigh Hll och Med oo

&k alifvitet G

Fanmitagen av Begion Rockhalmi samvedian med Centram fir fys




e Traning
Doseringen av fysisk aktivitet anpassas efter
barnets/ungdomens biologiska och psykologiska mognad
samt hélsotillstand.
Definiera vad aktivitet i Iag respektive hég intensitet kan
innebdara och hur det kanns i kroppen, anvand Borg-RPE-
skalan® eller Omni-skalan som stdd.
“Har du funderat 6ver/finns det nagon fysisk
aktivitet/traning som skulle vara rolig att prova?”

e Plan
Det ar viktigt att det finns en tydlig plan fér var, nar och
med vem aktiviteten ska genomféras. Diskutera
tilsammans med barnet/ungdomen/familjen vad som ar
mojligt att genomféra. Konkretisera ifyllda aktiviteter
dar det ar aktuellt:
“Nar ska du satta igang med... (ifylld aktivitet)?”
“Var kan du genomféra... (ifylld aktivitet)?”
“Finns det nagon som kan vara ett stéd i genomférandet?
Exempelvis en familjemedlem, en vuxen pa skolan eller en
van?”

FaR®

Recept - fysisk aktivitet ok e

Datum: .o

Anledning till FaR:

Malsittning: ...

Ofa battre kondition Obli starkare Ofa battre balans Obli rGrligare
Obli piagare Ofa béttre sjiglvkansla  Dsova bittre O&ka koncentrationen
Obli mer vardagsaktiv  Otraffa nya vanner Oha roligt Ooka lust till rorelse

Bra saker jag redan gfr 0ch foMSAtEr MEBO: ..o oo e et ee e emem e nne e

Stillasittande — nar/hur ska jag bryta och/eller minska mitt stillasittande?

Fysisk aktivitet i vardagen

Antal tilfallen pervecka: ..o Antal minuter per tillfalle: ...
Anstrangning: Olag Omatthg Ohog Varde enligt anstrangningsskala: ...

Undwika eller vara forsiktio med:

Traning

I T oo ettt et e et et e et mm e et et o e e et ee e mee et 2 ea S A an £ Sen RS n e men s £ es e A se e m eeean e aneemen s et e s nnen
Antal tillfallen per vecka: ..o Antal minuter per tillfalle: .........c.oooveee.
F&r att forbattra: Okondition Ostyrka  Orérighet'smidighet Obalans O&wrigh: oo
Anstrangning: Olég Oméattig Ohdg  Varde enligt anstréngningsskala: ....ooooooeeeeeeveeeene

Undvika eller vara farsiktig med: oo

PLAN — VEI7T NEIT B VEIMT oo e eee e eme e ees e sees e e seme e semsen e s semenesreeeeesenenms

Uppl‘éljning: datum o tid e Déterbesdk Otelefon Ovidea

Vardgivare — enhet, namn & kontaktuppgifter Receptmottagare — namn

. | | Personnummer

. | | Telefonnummer Till vem?

Receptet ar gittigh Hll och Med oo

Fanmitagen a¥ Begion Rockhalmi samvedian med Centram far




o Uppfoljning
Som forskrivare ansvarar du for uppféljning av
ordinationen. Om annan vardgivare ansvarar for
uppfoljning sa skickas kopia pa ordinationen till aktuell
enhet.
“Nar tycker du att vi ska héras eller ses igen for att
stdmma av hur det gar fér dig med den fysiska
aktiviteten?”

e Bilaga
P3 baksidan av receptet finns kort information,
forklaringar av begrepp och tips pa aktivitet.

e KVA-kodning

I samband med journalféring (om tilldmpbart):

- DV132 - vid radgivande samtal om fysisk aktivitet

- DV133 - vid kvalificerat radgivande samtal om fysisk aktivitet
- DV200 - vid utfardande av FaR

- AWOOS5 - vid uppféljning av tidigare utfardat FaR

e Sammanfatta receptet. “Hur kanns det har?”

FaR

Recept - fysisk aktivitet ok e

Malsattning: ...
Ofa battre kondition Obli starkare
Obli piagare 04 battre sjglvkansla

Obli mer vardagsaktiv  Otraffa nya vanner

Datum: .o

Anledning till FaR:

Ofa battre balans Obli rGrligare

Osowva béttre Ocka koncentrationen

Oha roligt Ooka lust till rorelse

Bra saker jag redan gfr 0ch foMSAtEr MEBO: ..o oo e et ee e emem e nne e

Stillasittande — narhur ska jag bryta och/eller

minska mitt stillzsittande?

Fysisk aktivitet i vardagen

Antal tilfallen pervecka: ....oooooeeeee

Anstrangning: Olag Omatthg Ohog

Undwika eller vara forsiktio med:

Antal minuter per tillfalle: ...

Varde enligt anstrangningsskala: ...

Traning

B RIMTEET. oot e oot s et e s e st e e e et e s st e e s e e

Antal tillfallen per vecka: ..o

F&r att forbattra: Okondition Ostyrka  Orérighet'smidighet Obalans O&wrigh: oo

Anstrangning: Olég Oméattlig Ohog

Undvika eller vara farsiktig med: oo

Antal minuter per tillfalle: ..o

Warde enligt anstréngningsskala: .....ooovoeeeeeeeeeees

PLAN — VEI7T NEIT B VEIMT oo e eee e eme e ees e sees e e seme e semsen e s semenesreeeeesenenms

Uppféljning:  datum

Déterbesdk Otelefon Ovidea

Vardgivare — enhet, namn & kontaktuppgifter

Receptmottagare — namn

. | | Personnummer

. | | Telefonnummer

Receptet ar gittigh Hll och Med oo

&k alifvitet G

Fanmitagen av Begion Rockhalmi samvedian med Centram fir fys




Lite mer om stod

e Kom &verens om hur du som vardgivare respektive
vardnadshavare kan stddja barnet bast.

e Identifiera andra vuxna som finns i barnets natverk

och engagera dem.
e Stdodet kan innebara att:
— Visa intresse, peppa, uppmuntra och berom!
Bestam kontaktvag; sms, telefon, mdte, app eller annat.

— Hjalpa till rent praktiskt, exempelvis kontakta en idrottsférening
eller sdka ekonomiskt stdd.

— Aterkoppla till aktivitetsledare hur barnet vill ha det infér, under
och efter idrotts- och rorelseaktiviteter samt diskutera kring vad
som ar mojligt.




Telenor SEQER AR

Health

Logga aktivitet

Trénings-poster

e Stegraknare
A ~ 500,
e ROrelsematare

o Aktivitetsdagbok

e Fithessarmband

e App

fayel Kalof
[ i ‘n\go(\m:\




Blad for utskrift/utdelning:
Nyckeln till rorelse

e For barn, ungdomar, foraldrar till sma barn
och foraldrar till stérre barn

e P3 svenska, engelska, arabiska, persiska och
somaliska

e Ligger under extramaterial pa
www.vgregion.se/rorelsenyckeln

e Har finns aven bilder till vantrums-tv och
informationsskarmar for nedladdning




Blad for utskrift/utdelning

e Om fysisk aktivitet pa recept (FaR)

e Uppmuntran - Hur du som foralder kan
uppmuntra ditt barn till rérelsegladje och
framja goda rorelsevanor

Varfor &r det bra att rora pa sig?

Genom att rra ph dig kan d 5l exempel 14 mer energl 1A battre kondition, kinna dig gladare, minska

smirta, sova bittre och bl smartare

D orkar mer Dublir wgnare
och gladare
D bl staek
[T
Ou fle 611 freakl hjdeta sqbivicinsia
och friaka bindeit
Det gir bittre: Du fle bikctre balses
8¢ iy | shoolan
Dt et /
starktshslett Om du rée pl dig ofts nu-

kemmer du ocksd 1 gils
et ke s bl van

Du kan fé recept pa fysisk aktivitet - FaR!

Du kan #4 515d au wieden eler elevhillsan or att mer rirelse och genom tysisk
aktiviset pd recept {FaR). Nir ni tra#fas pratar oé om vartér det  bea fr dig att etira ph koppen, och vad du
shulle vija gtra 10 att réea pd n d goe nu. N o g vad du ska

e, b eyckat och hur ofta. Det kan varm b de vardagasaktiiteter och trining. Det ska vara nigot som
G will gBra, scen verkar bea och kit och sd bestammer ni nde i ska trafh
alttid ha med dig en forillder eller anhdrig som stod

Samtal och ncept

S hir gir det til: p\"o
" 4 Il | | | l
: 1} ~

Uppmuntran ar en myckel 4 att bygga fortroende mellan dig och dett barn. Ju mer positivt du
uppmarksammar, desto mer positiva beteenden kan ditt barn utveckla. Det leder ocksa till famre

konfiikter i familjen och stirker sjalvkansian hos ditt barn.

\
v

AT
GOTALANDSRIGIONEN
N\
ploly sz
= har bra idéer
och & viktig!
Uppmarksamma det som &r bra Stérk ditt bamns sjélvkansla
Uppmirksamma det som ditt bam gér bra Visa kiirlek och uppskattning och var
mer3 5 i vad hen tycker, tanker och
det som hen gar fel. behéver.
Sag till exempel: Tips:

« Brajobbat, heja dig!

Bra att du la undan din mobiltelefon!

Fortshtt firstka!

Jag sex att du har Gvat!

Vad modigt av dig att testa

Jag br verkligen stolt dver dig!

39

[T\

Y6V visten
v GOTALANDSREGIONEN

Plmine om hees styrkor.

Beskriv hur ditt bar tidigare har hanterat
utmaningar

Hjilp till att beyta ner problems § mindre delar.

Friga vad ditt harn thinker om planer och
dagsrutiner

Lyssna pd ditt barns synpunkter

Diitt bars kinner sig sedd nir da dr med vid
fritidsaktiviteter

Visa att du thnker pd ditt barn nir du inte kan
vara med.

Kooumer thig vad ditt bars har berdttat




Patientfall: Sara 13 ar

e Bor med b&da foraldrar, 3 syskon.

e Ohalsa/risk fér: Overvikt, smnsvarigheter, aterkommande magont, ont i nacken.
Aktivitetsanamnes

e Transport: Buss till/fran skolan, promenad 10min. Men blir oftast skjutsad.

e Skola: Gar ut pa rasten men sitter still. Har 50% né&rvaro pa idrott&halsa-lektioner.
e Fritid: Dansar 1 gang/vecka, blir andfadd.

o Stillasittande: Ffa stillasittande efter skoltid och helger.

e Resurser: Granne med hund, kompisar, tycker om dans, syskon, smartphone!

e Hinder: Ekonomi, tid.




I
Recept — fysisk aktivitet FaR

Frice AT T Ak R CERT
Datum 2021-11-20
Anledning till FaR:bi av med ont i magen /Muvudet
Malsdttning:

O 12 bittre konditian DO bli starkare O {3 batire balans O bli rixrligare
Obli piggare 04 bt re sjahikbnsa Bl seva bittre O &ka koncentrationen
B bl mer vardagsaktiv K uraffa rga viinmer O haa roligt L Eka lust wll rarele

Bra saker jag redan gior och fortshier rmed:

Dansar 1 ghng/vedka

Stillasittande - narhur ska jag brvta ochfeller minks mitt atilladitande?
SEM timer 1 gang per kvdll - dansa till tik tok

Fysisk aktivitet i vardagen

Aktivitet: Aka buss/gh till skolan alla dagar, delta i rastaktivites 2 ggr/vecka

Anital Gillfallen per wecka Anital miruter per Gllfalle:
Arstrangning:  DOlig O maéttlig Ohig Wiirde enligh anstringningsskala

Undvika eller vara Grsiktig med:

[Traning

AkTivitel: Hundpromenad

Antal Gilllallen per vecka: 2 Antal minuter per Glltalle: 45-60
For att farbéttra: Okendition O styrka Orarlighetfsrmidighet  Obalans Odwrigt:
Ardtrangning Oldg O martlig Dhig Wirde enligh anstrangningsskala

Undwika eller vara forsiktig med:

Plan - var? Mir? Med vem?

hililpa grannen red hundan én vardagseftermiddag och en helgdag, ga ihop rmed storatyster eller kompis.

Uppfdljning: daturn 2022-01-20 e 0200 Dlterbesik Dtedefen Dvides
Wardgivare — anhet, narmn & kontakiuppgifer Receptmatlagars — namn
Sara

Perdonnumrmsear

Teshealcort Lo s Till wam?

07D uxx marmima

Receptet 6 qilligh Bl ach med 2022-11-20




Ovning ger fardighet...

e Fundera pa vilka fragor kan du stalla?
Vilka resurser/hinder kan du raka pa?
Matmetod?
Titta pa Rorelsenyckeln — hur kan den vara till hjalp?
www.vgregion.se/rorelsenyckeln

e GOr en skriftlig ordination.




e Lina 14 3r, med nedstamdhet och oro

— Aktiv med dans nar hon var yngre, men slutade nar familjen flyttade till annan ort.
Lina gar promenader ibland och lyssnar da garna pa en bra podcast. Hon skulle vilja
bérja dansa igen, men tycker det kdnns svart nu nar hon &r ny staden. Linas
foraldrar ar engagerade och vill garna att Lina hittar en rolig aktivitet igen.

e Sam 9 ar, med ADHD och motoriska svarigheter.

—~ Sitter mycket framfér skarm pa sin fritid. Sam har testat olika idrotter men har inte
fortsatt men nagon och &r heller inte med pa fotbollsplanen under rasten. Han tycker
inte om att rora pa sig. Ddremot tycker han om sin morfar som har hund. Sam ser
ocksa upp till sin elevassistent.

e Robin 6 3r, med obesitas.

— Tycker om att réra pa sig, men har en i huvudsak stillasittande fritid, da familjen &r
ovan vid traning och vid forenings- och friluftsliv. Foraldrarna ar oroliga for att Robin
ska skada sig nar han &r ute och ror pa sig. Familjen har en svag ekonomi.




FaR®

Recept - fysisk aktivitet i Smtps o

Datum o
Anledning till FaBRs e
T = T T OSSO
Dfa battre kondition Obli starkare D fa battre balans Obli rarligare
Obli piggare Ofa battre gélvkénsla Osova battre Ooka koncentrationen
Obli mer vardagsaktiv  Otraffa nya vénner Oha roligt Oaka lust till rérelse
Bra saker jag redan gor ooh fomsater M L ettt
stillasittande — narhur ska jag bryta och/eller minska mitt stillasittande?
Fysisk aktivitet i vardagen
B IV Bt e et ettt e nn et e eane s n e eme e n e et een s ems e ae s nen e s e nne e
Antal tillfallen pervecka: ... Antal minuter per tillfalle: ...
Anstrdngning: Olag Omatthg Ohég  Varde enligt anstrangningsskala: ...
Undvika eller vara Torsikiig MEd: ..o e e e e e e e e een
Traning
BT ettt et een e ee e e s s n e e s s e s et e nensems e mes e n e s
Antal tilltéllen per vecka: .. Antal minuter per tilfalle: ..o
Fér att forbattra: Okondition Ostyrka  Ororlighetsmidighet Obalans Oéwrigt: e
Anstrangning: Oldg Oméatthg Ohdg  Varde enligt anstréngnmingsskala: ...
Lndvika eller vara fomsibtig miE O e et et e e et n e e
PLam — Var? NErT Mad VBIMT oo eee e ee s e eee e e e
Uppfélining:  datum o tid o Oéterbesck  Oltelefon Dvidea
Vardgivare — enhet, namn & kontaktuppgifter Receptmottagare — namn
.................................................................................... Personnummer
.................................................................................... Telefonnummer Till vem?

Receptet ar giltigt till och med _.

a GaWandsmgionen Senacte rew 200301

%24

dteborg

e i fyskk skvitet G

Famtagen avBogion Sockhalm i samvedian mad




Uppfoljning -

e Hur har det gatt? Jamfér med uppsatt plan.
Utvardera med O0verenskommen matmetod:
- Sjalvskattning
— Stegraknare / accelerometer
— Aktivitetsdagbok

- Andra specifika matt

- Varfér har det gatt bra? Vad kan ga béattre?
« Oka ev dos & skriv nytt FaR




Planera framat

. Hur bibeh3lla nivan? %

Hur ska de gdra nar det blir forandrade forhallanden, ,
exv annan arstid?

Hur hanteras motgangar?

Hur fungerar det om de behover ytterligare kontakt?




Ligg ett steg fore

e Hjalp till att planera utifran olika moéjligheter
och hinder som kan uppsta ldngre fram

— Arstidsvéxling

- Vader

- Lov

— Resor

~ Familjeférhallanden
- Med mera...




Sa har gar det till

1. Samtal om R 3. Uppfoéljning
fysisk aktivitet

2. Recept pa
. fysisk aktivitet )

Aktivitet & pepp!

Fortsatt aktivitet




Funderingar
& fragor...

Lyft blicken och
fokusera sa
langt bort du

kan




Stod kring FaR och fysisk aktivitet

)




Vardgivarwebben
www.vgregion.se/fysiskaktivitet

e Riktlinjer och rutiner e FaR-natverk

e Fysisk aktivitet pa Recept e Hanvisa patienter vidare
e Material e Nyhetsbrev

e Utbildning

e Forskning e



http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet

Nivaer av stod for personer som fatt FaR

Behov av stod Hanvisning
+++
» Dosering FaR-mottagning online
« Medicinskt Rehabmottagning
« Motivation (medarbetare med HSV-leg.)
« Lotsning
++
- Motivation Halsocoach online, fr 16 ar
. Lotsning Halsoradgivning
(ej HSV)
+
.« Egenvard Trygg start-cert aktor
Bef aktivitetsutbud
FA pa egen hand




Rorelseguiden

e WWW.vgregion.se/rorelseguiden

Ror dig pa egen hand!

e Egen aktivitet

Valkommen hit!

- Hemma, ute, gym, vatten

e Motivationsstod

— Tips om appar, information, inspiration, individuellt stod

e SOk aktivitet i din kommun

- Lankar till kommunens utbud, foreningsregister, ev katalog



http://www.vgregion.se/rorelseguiden

FaR-mottagning online

e www.vdgregion.se/far-mottagning

FaR-mottagning online i Vdrd och hélsa

e Kostnadsfri coachning och motivationsstod.

e Foraldrastodjande!

—  Foraldrar till barn under 13 ar rekommenderas att
delta utan barn forsta tillfallet.

Tolksamtal

Aterkoppling till forskrivaren



http://www.vgregion.se/far-mottagning

Nar behovs
FaR-mottagning?

« Behov av mycket stod i
processen att bli aktiv

« Mer specifik kunskap om
fysisk aktivitet, dosering etc

« Vid kronisk sjukdom, t ex
diabetes




Webbinarium for foraldrar

e www.vgregion.se/webbinariumfysiskaktivitet o —-—

e Om fysisk aktivitet for barn och unga 6-17 ar

e Innehall:
- Varfér barn och unga behdver réra pa sig.
- Rekommendationer om fysisk aktivitet.

— Hur du som foralder kan stédja ditt barn i att bli mer fysiskt aktiv.
- Méjlighet till att stalla fragor.

e Kostnadsfritt



http://www.vgregion.se/webbinariumfysiskaktivitet

Skola i Rorelse
— stod for medarbetare

www.vgregion.se/skola-i-rorelse

e Tips och verktyg

e Ideer for systematiskt arbete



http://www.vgregion.se/skola-i-rorelse

Under utveckling: Trygg start

e Verktyg for aktivitetsarrangodrer som vill valkomna
rorelseovana personer och personer med FaR

e Kunskapshojande hemsida

Trygg start

e Sjalvcertifiering

e Synliggora Trygg start-certifierade
aktorer/aktiviteter i Rorelseguiden




Funderingar
& fragor...




Sammanfattningsuvis...

e | egitimerade professioner kan forskriva FaR

e FaR ar en metod som innebar:
— Motiverande samtal
— Skriftlig ordination
— Ordnad uppfdljning

e Vardgivarstdd: www.vgregion.se/fysiskaktivitet

Q



http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet

Hur kommer du att ha nytta av dagens
utbildning i din verksamhet?

Ordet ar fritt...

't




Vad ser du for utmaningar med att
anvanda metoden FaR?

Ordet ar fritt...

't




Take home message

Fraga alla barn om aktivitet och rorelse

Vad, hur ofta, hur Iange, hur anstrangande...

FaR ar en metod som strukturerar arbetet ni
redan gor gallande levnadsvanan fysisk aktivitet!

Skapa forutsattning for rorelsegladje!




Utbildning & inspo

WWW.vdgreqgion.se/far-utbildning

e Digital workshop motiverande samtal

e Natbaserade fordjupningsutbildningar:

Motiverande samtal om fysisk aktivitet

- Att individanpassa fysisk aktivitet

— Att prata om kropp och rdrelse

e Temawebbinarier i host:

Rorelsenyckeln

Rorelse vid problematisk skolfrénvaro

Att prata om rdrelse och kroppsuppfattning med ungdomar
Upptack betydelsen av rorelse vid ADHD hos barn och unga

Rorelse som del av skolans systematiska kvalitetsarbete



http://www.vgregion.se/far-utbildning

Pa Larportalen

.
I I I Y" VASTRA
. FI I e r v GOTALANDSREGIONEN

Startsida  Utbudskatalog  Mitt larande  Hjalp 2

e Ovningar
e Lankar
e Kursintyg

e Utvarderi

Hem / Mitt larande / Eysisk aktivitet/FaR for barn och unga.

itet/FaR for barnoch &

» Deltagare

& Betyg

» valkommen!

» Infér utbildningen

» Platsbunden utbildning
» Natbaserad utbildning

» Efter avslutad utbildning

Status for genomforande av
utbildning

Ditt genomforande av utbildningen sparas for
narvarande inte i denna utbildning

Visa utbildningsrapport

Administrativ information

Dina framsteg @

Valkommen!

Vvalkommen till grundutbildningen om fysisk aktivitet och Fysisk aktivitet p§ Recept (FaR) som prevention och
medicinsk behandling fér bar och unga. Utbildningen vander sig till dig som medarbetare inom halso- och
sjukvard och elevhalsa i Vistra Gétaland.

Utbildningen kan genomfaras pé tvé olika sétt, vélj det som passar dig bast:

+ Om du vill g§ utbildningen digitalt via Teams vid ett specifikt tillfalle med en forelasning och praktiska
Gvningar med patientfall - anmal dig till ett tillfalle i sektionen "Platsbunden utbildning® har nedan

+ Om du vill g3 utbildningen helt natbaserat i Larportalen i egen takt, med inspelade forelasningar, interaktiva
moment och 6vning med patientfall - genomfsr momenten i sektionen "Natbaserad utbildning"

har nedan

Bada varianterna har samma innehdll och ger samma kompetens men utfors pd tva olika satt.

Las utbildningsplanen och fyll i enkaten infor utbildningen, oavsett vilken variant av utbildningen du valjer att
gé.

Lycka till med utbildningen!

Aktivera redigering

Lankar

Riktlinjer, rekommendationer & kunskapsstod

Nationellt virdprogram vid ohalsosamma
levnadsvanor prevention och behandling
(nationelltklinisktkunskapsstod.se)

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och
sjukdomsbehandling (fyss.se)

Fysisk aktivitet - Vrdgivarwebben Vastra
Gotalandsregionen (vgregion.se)

Utbildning: Motiverande samtal om fysisk aktivitet
med barn och unga (vgregion.se)

Utbildning: Att individanpassa fysisk aktivitet for
barn och unga (vgregion.se)

Praktiska verktyg & inspiration

Material - Vrdgivarwebben Vastra
Gétalandsregionen (vgregion.se)

Rorelsenyckeln - Vardgivarwebben vastra
Gotalandsregionen (vgregion.se)

Rorelseguiden (vgregion.se)

FaR - fysisk aktivitet p3 recept - 1177 (Valj




Anna Orwallius

leg. Fysioterapeut

070-082 46 86
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