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Ordinationsblankett FaR®

Fysisk aktivitet pa recept

Allmant

Ordinationsblanketten bygger pa Likemedelskommitténs antagna regionala medicinska
riktlinjer (RMR) Fysisk aktivitet— vuxna. For mer information, se vidare i REKlistan, RMR eller
FYSS (fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling).

Ordinationen utformas sa att doseringen anpassas till patientens fysiska formaga och
successivt stegras till den terapeutiska niva som behovs for att paverka symptom och eller
diagnos (lds mer om dosering i REKlistan)

e Ordinationsblanketten ar utformad i tre steg; stillasittande, vardagsaktivitet och
fysisk aktivitet/traning.

e Fyllidet eller de falt som ar aktuella for patienten.

e For fysisk traning finns mojlighet att skriva tva ordinationer, exempelvis raska
promenader i den ena rutan och bassangtraning i den andra.

e Vid ett kortare samtal (enkla rad enligt Socialstyrelsens riktlinjer) kan det vara
aktuellt att koncentrera samtalet kring minskat stillasittande och 6kad
vardagsaktivitet. Fyll da i dessa delar av ordinationsblanketten och fortsatt sedan vid
nasta besok alternativt remittera patienten till eventuell FaR-samordnande
medarbetare som fortsatter processen (radgivande samtal enligt Socialstyrelsens
riktlinjer)

e For de patienter som behoéver hjalp att utforma lamplig dosering av sin fysiska
aktivitet rekommenderas kontakt med fysioterapeut (sjukgymnast).

Malsattning

Samtala med patienten om vardet och effekter av en 6kad fysisk aktivitet och de negativa
konsekvenser som en fortsatt fysiskt inaktivt livsstil innebar Formulera en malsattning
utifran patientens beredskap, motivation och tilltro till att klara forandring av fysiska
aktivitetsvanor. Dela garna in malsattningen i flera delmal, som patienten har maojlighet att
uppna efter hand.
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Stillasittande

Mangden stillasittande ar en oberoende riskfaktor for 6kad ohdlsa, detta oavsett mangden
fysisk traning. Idag ar den aktuella rekommendationen kring stillasittande maximalt
fyratimmar per dag och helst inte mer dn 30 minuter sittande i ett strack. Att ordinera
minskat stillasittande kan vara en lamplig start for en fysiskt inaktiv, langvarigt sittande
patient.

Vardagsaktivitet

Ersatt stillasittande med vardagsaktivitet, t.ex. ga eller cykla istallet for att ta bil, sta upp nar
du arbetar eller pratar i telefon. Startdos styrs av patientens aktuella halsotillstand. Anvand
garna stegraknare och aktivitetsdagbok for att 6ka motivation och féljsamhet.
Aktivitetsdagbok finns att ladda ner eller bestalla pa www.vgregion.se/far

Fysisk traning

Generell rekommendation ar konditionsframjande fysisk traning pa-mattlig
anstrangningsniva 150 min/vecka (t.ex. fem raska promenader i 30 minuter) alternativt hog
anstrangningsniva 75 min/vecka (t.ex. [6pning, gympa) eller en kombination av dessa. Korta
tidsintervall om minst 10 minuter har visat sig kunna ha positiva halsoeffekter. Till detta
rekommenderas styrketraning tva ganger/vecka samt for patienter >65 ar dven
balanstraning samt muskeltéjningar av stora muskelgrupper.

Diagnosspecifika rekommendationer — se REKlistan ( https://reklistan.vgregion.se ), FYSS (
www.fyss.se ) eller speciellt framtagna diagnosblad ( www.vgregion.se/far ).

Anpassa alltid traningsdos utifran patientens aktuella halsotillstand. Anvand Borg-RPE-
skalan® i samtal om anstringningsgrad och val av aktivitet. Patienter som pa grund av sitt
halsotillstand inte klarar att nd upp till rekommendationerna ordineras att vara sa fysiskt
aktiva som hélsotillstandet medger.
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Uppfoljning

Som forskrivare ansvarar du for uppfoljning av ordinationen via aterbesok, telefon eller
brevkontakt. Om annan vardgivare ansvarar for uppféljning av patienten sa skickas kopia pa
ordinationen till aktuell enhet.

| samband med journalforing KVA-kod registreras samtal om fysisk aktivitet samt utfirdande
av FaR enligt nedan:

DV200 Utfardande av recept pa fysisk Registreras nar Fysisk aktivitet pa recept ar utfardat.
aktivitet - FaR

DV131 Enkla rad om fysisk aktivitet Information och korta, generella rad om fysisk aktivitet
DV132 Radgivande samtal om fysisk Radgivande dialog om fysisk aktivitet anpassad till patientens
aktivitet halsa, riskniva och andra forutsattningar. Samtalet kan ocksa

kompletteras med atgarden FaR.

DV133 Kvalificerat radgivande samtal Radgivande dialog om fysisk aktivitet anpassad till patientens
om fysisk aktivitet halsa, riskniva och andra férutsattningar som utfors i enlighet
med en beteendevetenskaplig metod som ar teoribaserad
och/eller strukturerad. Samtalet kan ocksa kompletteras med
atgarden FaR.

uvoi1o0 Uppféljning FaR Registreras nar tidigare forskrivet FaR foljs upp.
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