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Riktlinjer for fysisk aktivitet och stilla-  battre, sover pz¢tre

sittande, Folkhalsomyndigheten 2021  ©°¢h fungerar bitre

All rore] =
Se rak !
(YFA och Svensk, nas:

Generella rekommendationer 'akaresaliskapet 2020)
* All rorelse rédknas. Samla rorelser | vardagen och hitta vardags-
aktiviteter.

» Ta rorelsepauser. Nagra minuter varje halvtimme minskar riskerna
med langvarigt stillasittande.

 Det ar battre att vara lite fysiskt aktiv an att inte vara aktiv alls.

 Borja med sma mangder fysisk aktivitet och 6ka gradvis frekvensen,
Intensiteten och varaktigheten med tiden.

regiongavleborg.se


https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/106a679e1f6047eca88262bfdcbeb145/riktlinjer-fysisk-aktivitet-stillasittande.pdf
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Rekommendationer for fysisk aktivitet och stillasittande.

Alder Pulshéjande
fysisk aktivitet
6-17 ar I genomsnitt minst
60 minuter per dag
18-64 ar Minst 150-300
minuter per vecka
65 ar och Minst 150-300
dldre minuter per vecka

regiongavleborg.se

Fysisk aktivitet som starker
muskler och skelett

Minst 3 gdnger per vecka

Minst 2 ganger per vecka

Minst 2 ganger per vecka, samt
balanstraning 3 ganger per
vecka

Stillasittande

Langa perioder bor
brytas av med rorelse

Langa perioder bor
brytas av med rorelse

Langa perioder bir
brytas av med rorelse


https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/106a679e1f6047eca88262bfdcbeb145/riktlinjer-fysisk-aktivitet-stillasittande.pdf
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FYSS allmanna rekommendationer

Ett enstaka pass av fysisk aktivitet pa minst mattlig intensitet ger omedelbara effekter som sankt
blodtryck och blodsocker, minskad oro, samt forbattrad somn och kognitiv funktion.

Regelbunden fysisk aktivitet
« forbattrar sdmn och halsorelaterad livskvalitet
o forbattrar kognitiv funktion, framforallt for individer fran 50 ar

« forbattrar kondition och styrka som bl a 6kar férmagan att klara av vardagsaktiviteter och bidrar till
bevarande av muskelmassa

 For aldre dver 65 ar; minskar risk for fall och fallrelaterade skador, forbattrar fysisk funktion samt
minskar oro och nedstamdhet

 kan minska risk for hdgt blodtryck, stroke, hjart-karlsjukdom, typ 2-diabetes, 6vervikt/fetma,
demens, depression, atta former av cancer och fortida dod.

Stillasittande kan dka risk for hjart-karlsjukdom, typ 2-diabetes, 6vervikt/fetma, tre former av
cancer och fortida dod.

regiongavleborg.se
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FYSS allmanna rekommendationer for

Regelbunden fysisk aktivitet hos barn 6=17 ar
« forbattrar kondition, muskelstyrka och skeletthalsa

o forbattrar kardiovaskular halsa: sankning av hogt blodtryck och
forbattrad blodfettsprofil hos barn med hogt blodtryck och forhojda
blodfetter

« forbattrar metabol halsa: viss minskning av kroppsfett hos barn och
ungdomar med oOvervikt/fetma samt 6kad insulinkanslighet

« forbattrar psykisk halsa: minskade symtom pa depression, 6kad
sjalvkansla, samt forbattrad skolprestation

regiongavleborg.se
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FYSS allmanna rekommendationer

Dessa rekommendationer galler vid graviditet utan medicinska komplikationer (Yfa och Svenska Lakaresallskapet 2021)

Regelbunden fysisk aktivitet under graviditet

« kan minska risk for havandeskapsforgiftning, hogt blodtryck,
dverdriven viktuppgang, depression, samt minska nedstamdhet och
oro

 kan forebygga och behandla graviditetsdiabetes
« kan minska risk for depressiva symptom postpartum

Stillasittande kan Oka risk for, hjart-karlsjukdom, typ 2-diabetes,
overvikt/fetma, tre former av cancer och fortida dod

regiongavleborg.se
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Halso- och sjukvarden bor erbjuda

« Radgivande samtal till vuxna med sarskild risk som ar otillrackligt
fysiskt aktiva, med eller utan tillagg av skriftlig ordination av fysisk
aktivitet eller aktivitetsmatare (prioritet 2)

 Kvalificerat radgivande samtal till gravida som har ohdlsosamma
matvanor och som ar otillrackligt fysisk aktiva (prioritet 2)

- Radgivande samtal till vuxna som ar otillrackligt fysiskt aktiva,
med eller utan tillagg av skriftlig ordination av fysisk aktivitet eller
aktivitetsmatare (prioritet 3)

« Radgivande samtal till unga under 18 ar som ar otillrackligt fysisk
aktiva (prioritet 3)

« Webbaserad intervention till vuxna med sarskild risk som ar otillrackligt
fysiskt aktiva (prioritet 3)

i Nationella riktlinjer Prevention och behandling vid ohalsosamma levnadsvanor. Socialstyrelsen 2018.
regiongavleborg.se


https://www.socialstyrelsen.se/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-utvarderingar/levnadsvanor/stod-i-arbetet/samtal-om-fysisk-aktivitet/

| ORDINATION AV FYSISK AKTIVITET (FaR®)
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FaR som behandlingsmetod

* Ersattning och/eller komplement till lakemedel S ——
« Radgivning pa ett strukturerat satt X9, Fysisk aktivitet p rece

........................ Kortversion av rutin “Ordination av EaR®

Intensitat (ans
« Samtal 1 kombination med skriven ordination
Ordination 2 . .
. N Foregas av radgivande samtal Kostnad hos aktivitetsarras
. . i . . o Traningsform: ] kanditian - Personcentrersd dislog anpasssd il - FaR ingér inte i higkostnac
* Aktiv, deltagande patient — positiv attityd till FaR fran e e
h b) L ARKEHET S E « 515 min, upp till 30 min akivitetsarangér. Patientes
p atl e n te r Dosering: Tid «  Utgér frén behov och rnuiivaﬁon till awgift som aktivitetsamangd
"""""""""""" faréndring och tar reda ps patientens = En del subwentionerar avgif
Intensitet (anstr kurnskap om fysizk aktivitet relaterat 6l tidspericd om FaR uppwisa:
sin sjukdomitillstand bieden pé www. regiongsvic

» 15-50% béttre effekt jmf med muntligt rad i klinisk miljo (sBu | e - S, e

aw ach upplever majliga att genomidra. FaR-ordinationsblankett

200 7) B ertagnok O Stegrs * Melior under Korrintyg
9 9 Farskrivare och patient kommer Sverans * PMC under Dokument
Uppfiljniny om:
pfaijni skeavO

» 50-65% foljsamhet 3, 6 och 12 manader efter ordination BT P
enligt svenska avhandlingar (Leijon 2009, Kallings 2008) " SmgiaeRs kg o

Ordineratav sin fysiska akinitet

* FaR leder till 6kad fysisk aktivitetsniva och minskat o T, | e
stillasittande samt forbattrad livskvalitet/halsa (Leijon 2009, cocemmretn | miw el
Kallings 2008). e e )

» Ger minskad lakemedelskonsumtion och minskade e SR L S
lakemedels- och sjukvardskostnader gl g

sattas utifran patientens bal
wvrnregiongavihir ssifar »  Rekommenderss efter ted-

ménader, sex manader och
= HKan ske via besdk, telefons
eller pa annat sat.

regiongavleborg.se


https://meetings.lg.se/pdfFile/pdfFile.aspx?objectID=WGQa7K0M3m6NGcuPZ%2brTeA%3d%3d
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Svenska FaR pa export

« WHO/EU betonar att vardpersonal kan
framja fysisk aktivitet och forebygga
iIcke-smittsamma sjukdomar

 Sveriges modell med FaR och de
evidensbaserade rekommendationerna
| FYSS lyfts fram som best practice

regiongavleborg.se

EUPAP

* DIREGAO GERAL DE SAUDE, Portugal
* INSTITUTUL NATIONAL DE SANATATE PUBLICA,

Romania

* VIESOJI JSTAIGA CENTRO POLIKLINIKA,

Lithuania

= INSTITUT NACIONAL D'EDUCACIO FISICA DE

CATALUNYA, Spain

* GOETHE - UNIVERSITAT FRANKFURT, Germany
* REGION MIDTJYLLAND, Denmark
*  VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN VZW,

Belgium

* AZIENDA UNITA LOCALE SOCIO SANITARIA N 2

MARCA TREVIGIANA, Italy

* MINISTRY FOR HEALTH - GOVERNMENT OF

MALTA, Malta

Tredrig projekt for att implementera den
svenska FaR-metoden i nio andra

lander.

Delfinansierat av EU

Sverige, genom Folkhdlsomyndigheten koordinerar projektet
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Vilka skall ha FaR?

Individer som av halso- och sjukvarden beddmts
vara | behov av Okad fysisk aktivitet for att
forebygga och/eller behandla sjukdom

35-50% otillrackligt fysiskt aktiva i Sverige (38% i Gavleborg, 36% i riket)
22% stillasittande >10 tim/dag i riket (19% | Gavleborg)
40% stillasittande > 7 tim/dag | Gavleborg

regiong avleborg -S€ Socialstyrelsen 2018, FYSS 2017, Folkhalsomyndigheten 2018
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Nar ska FaR In | processen?

Som forsta

Som komplement till

behandling annan behandling,

ex lakemedel eller
rehabilitering

regiongavleborg.se

Vid avslutad
rehabilitering/

specifik traning




Region
Gavleborg

D&

Legitimerad halso- och
sjukvardspersonal med
adekvat kunskap kan
ge FaR-behandling

regiongavleborg.se

Uppféljning

Vad innebar FaR?

Skriftlig ordination
Receptblankett

FYSS 2021

Fysisk aktivitet i sjukdomspreve:

Patientcentrerat samtal

Patientcentrerat férhallningssatt{
individuell anpassning

Samverkan med aktivitetsarrangorer
(frivilligorganisationer etc.)



y Re:gion :
~S Gaveborg - Syensk FaR-behandling

Ordinationen ar individuellt anpassad for
patienten — personcentrerad vard, baserat pa:

v’ Patientens hélsostatus, diagnos, funktionsniva

v Nuvarande och tidigare fysisk aktivitet

v Forandringsberedskap, motivation, tilltro

v Vad patienten tycker ar lustfyllt och maijligt att géra
v' Potentiella riskfaktorer

v’ Stdd i omgivning

v’ Patientens resurser/ekonomi

regiongavleborg.se
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Ansvar vid FaR

* Ordinationsratt av FaR har legitimerad personal med kunskap om
+ Patientens aktuella halsolage
» Hur fysisk aktivitet kan anvandas som prevention och behandling
+ Patientcentrerade samtal
+ Metoden FaR samt lokala rutiner for FaR

Halso- och sjukvarden bedomer att/om fysisk aktivitet ar lamplig ordination

Forskrivaren har det medicinska ansvaret samt att individen kommer till ratt aktivitet och niva utifran diagnos

Fysisk aktivitet ska dokumenteras i journalen och féljas upp

Varje vardenhet kan ha egna rutiner for forskrivning och uppféljning

Regiondvergripande rutin Ordnation av FaR

Ekonomi: Fysisk aktivitet réaknas inte som en sjukvardande behandling och ingar ej i hogkostnadsskyddet.
Nagra aktivitetsarrangorer subventionerar avgiften under en tidsperiod.

Sekretess: Om FaR skickas till en organisation utanfor sjukvarden ska patienten ha samtyckt

regiongavleborg.se
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http://www.regiongavleborg.se/globalassets/samverkanswebben/halsa-vard-tandvard/vuxna/halsoframjande/dina_levnadsvanor_frageformular.pdf
https://www.regiongavleborg.se/samverkanswebben/halsa-vard-tandvard/kunskapsstod-och-rutiner/levnadsvanor/material/
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2. Bedom beredskap/ motivation till forandring

Samtala med patienten om motivation till forandring av fysiska
aktivitetsvanor och eventuella hinder. Exempel pa fragor:

- Beratta om tidigare erfarenheter av fysisk aktivitet.

- Ser du idag nagra hinder for att 6ka din fysiska aktivitet?
- Pa vilket sétt tror du att du kan 6ka din fysiska aktivitet?
- Hur viktigt ar det for dig att bli mer fysiskt aktiv? (0-10)

- Hur stor tilltro till din férmaga har du att genomfora planerad forandring? (0-10)
Motivationsbeddmning vid otillracklig fysisk aktivitet:

Ambivalenskorset — Motivation for fysisk aktivitet:

regiongavleborg.se


https://d2flujgsl7escs.cloudfront.net/files/fa50057a-9112-4ec8-87b7-0c90bbbd5fed.pdf
https://d2flujgsl7escs.cloudfront.net/files/47b79c4b-3f03-458e-9df9-acd9828cb16c.pdf
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Forslag pa 6ppna utforskande fragor:

« Vad kanner du till om fysisk aktivitet och dess effekter pa ditt halsotillstand?
« Beratta om dina tidigare erfarenheter av fysisk aktivitet.

« Beskriv vad fysisk aktivitet betyder for dig.

 Vad for fysisk aktivitet tycker du om?

 Har du funderat pa att bli mer fysiskt aktiv? Beratta.

« Pa vilket sétt tror du att du kan 6ka din fysiska aktivitet?

* Vilken fysisk aktivitet skulle du kunna tanka dig att komma igang med?
« Nar, var och hur kan du vara fysiskt aktiv?

 Ser du idag nagra hinder for att 6ka din fysiska aktivitet?

« Behover du nagot stod for att komma igang och bli mer fysiskt aktiv?
 Hur viktigt ar det for dig att bli mer fysiskt aktiv? (VAS 0-10)

« Hur beredd ar du att 6ka din fysiska aktivitet (VAS 0-10)

« Hur saker ar du pa att lyckas 6ka din fysiska aktivitet? (0-10)
regiongavleborg.se



=V Region

X Gavleborg

3. Formulera en diagnosanpassad
individuell ordination

Utifran patientens funktionsférmaga, nuvarande aktivitetsniva
och motivation till forandring med utgangspunkt i FYSS:

« Nuvarande aktivitetsniva (vardagsmotion och fysisk traning)
 Anledning till ordinationen

« Patientens egen malsattning med att 6ka sin fysiska
aktivitet

* Den Gverenskomna typen av fysisk aktivitet, lamplig for den
individuella patienten

« Dos (hur manga minuter/dag och hur manga dagar/vecka)
* Intensitet (lag, mattlig, hdg)

« Ovrig information (kontraindikationer, undvik, forsiktig start
etc)

« Datum for uppfoljning

regiongavleborg.se
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. Din levda anstrangnin Intensitetsniva
2V Region " oppEy g

X Gavleborg -
6 Ingen anstrangning alls
. . 7 .
Prata intensitet & upplevd g ~ CXtremtlat
anstrangning o  Mycketlatt
10
Intensitetsnivaer e
12 -
Lé‘g intensitet 8-11 13  Nagot anstrangande Mattlig
Mattlig intensitet 12-13 14
15 Anstrangande
HOg Intensitet 14-17 16
17  Mycket anstrangande
18

19 Extremtanstrangande

: 20 Maximal anstrangning
regiongavleborg.se

Borg-RPE-skalan® — @ G. Borg, 1970, 1998
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https://www.regiongavleborg.se/samverkanswebben/halsa-vard-och-tandvard/halsoframjande-halso--och-sjukvard/fysisk-aktivitet/far/ P-ad (2 luvitprod.lg.se S Fysisk aktivitet pa recept/Fa...

ra  Visa Favoriter Verktyg Hjélp

= Region 5
X Gavleborg >

Samverkanswebben
Halsa vard tandvard  Utveckling samverkan  Forskning studier  Kurs konferens  Service stéd  A-O Vara webbplatser
Samverkan start | Halsa vard tandvard | Halsoframjande halso- och sjukvard | Fysisk aktivitet | Fysisk aktivitet pa recept/FaR
[ ] L L (=]
Fysisk aktivitet pa recept/FaR
Material
FaR-aktiviteter Lol
Nationella riktlinjer Material
Har hittar du FaR-aktivitetsarrangérer for vuxna och barn
Diagnosspecifika
Tobak 56k féreningar efter idrott och kommun hos rekommendationer fran FYSS
idrottsférbundet
Alkohol Uppféljning av FaR (pdf)
Fa R- natve rksméten Information kring FaR till
Fysisk aktivitet patient (pdf)

Matverksméten kring fysisk aktivitet pa recept (FaR) ] )
Information om FaR till barn och

anordnas i de flesta av lanets kemmuner. Syftet med

traffarna ar att samverka brett och utbyta erfarenheter over
Arancarma fear ettt effealitivt arbhete med FaR Aarcrh fuecicelr aletivitat Information om FaR till

Fysisk aktivitet pa recept/FaR unga (pdf)

W


http://www.regiongavleborg.se/far
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/@ Lista aktiviteter - Region Gavleborg - Windows Intemet Explorer

FaR-aktivitetsarrangorer (geografiskt omrade)

@ O - \X hittp://far.azurewebsites.net/Home/Tndex/1

v|§|‘y|AH,' Google Sv

i Favoriter 5% B Forslag pa webbplatser » @ Ny flik jg] WebSlice-galleri v

S Lists aktiviteter - Region Gavleborg

% v B v [ @ v Sidav Sikerhetv Verkiyg~v @~

Fysisk aktivitet
Gavle
Sok
o= Skriv ut (valj liggande format for basta resultat)
Arrangér Aktivitet Var Nar Kestnad Kontaktuppgifter
Fjarranhgjderbadet Vattengympa Fjarran Hojderbadet, Tisdagar & Torsdagar kl 06.45 1000kr/termin (galler for alla vattenpass), 60kr  Kontaktperson: FaR-ansvarig Séren Antman

Effekiiv och skonsamt for hela kroppen. Alla pass kan Terapibassangen Onsdagar & Fredagar kl 12.10 drop-in. 1600kr/termin kombipass (galler for Telefonnummer: 026-179534
enkelt anpassas efter utdvarens mal genom att anvanda alla vatten & landpass) Obs! 50 kr tilkommer Hemsida: arranhojderbadet se
vatinet som motstand. | alla pass ingar uppvarmning, en engangskostnad for keycard E-post:
kondition, styrka, rérlighet och stretch.

Bad och gym ar delvis handikappanpassat. Vi har 15 ars grans pa gym
Vattentraning Fjarran Hojderbadet, 25 Fredagar kI 06.45 Se ovan men yngre barn kan tréna | malsmans sallskap men en instruktion ar
Rolig, annorlunda traning | vatten dar vi franar kondition, metersbassangen EEIaEil AL i (RG] SUE. | PEisieh (e s grIB SN
styrka, balans, balstabilitet, rorlighet och koordination. simkunnig 200meter for ait fa bada utan malsmans sallskap.
Med hjalp av et fiytbélte (som flythjdlp) gér du Gvningar i .
vattnet och genomarbetar hela kroppen. Skickar du recept till oss sa ringer vi upp personen for att boka in en
Vattenmotstandet fungerar som en broms, forhindrar tréiff eller om det bara behovs ett samtal med information for att komma
ryckiga och knyckiga rorelser och minskar risken for TR =T S (R
belastning | ledernas ytterlagen. Rorelser som ar latta A
alt utfora p4 land kan bli ordenligt anstréngande att e [ PR ST
utfora i vatinet, samtidig som det kanns skont och aranntiiegbaded
befriande. Soren Antman

Lantméterig. 5

802 64 Gavle
Gympa Fjarran Hojderbadet, Tisdagar & Fredagar ki. 06.45-07 45 Se ovan n 070-16 75 815
Allsidiga pass fill musik som inspirerar rorelsegladjen gymnasiiksalen fjan 15
och gor din traning lustiylld. Kondition, koordination,
rérlighet och styrka, bland annat med hjalp av
gummiband. Kom som du &ar och trana efier egen
formagal
Kettlebells Fjarran Hojderbadet, Onsdagar & Fredagar ki 11.00-11.40 Se ovan
Funkiionell tréning nar den ar som bast! Kettlebells ar gymnasiiksalen
traningsredskapet som ger dig allt pa en gang: styrka,
uthallighet, explosivitet, kondition, koordination och
balans. Passen ar uppbyggda i s k kluster, takten ar fri
och antal repetitioner &r ett mal och inte eft maste.
Passet tar 40 min och ger dig en genomkorare, givetvis
anpassar du sjalv nivan efter din ork.
MAQ Fjarran Hojderbadet, Tisdagar kl 11.00-12.00 Se ovan
MAQ-tréning &r funktionell grundtréning dar rérlighet, gymnastiksalen i

& Internet | Skyddat lage: P v HI0% -

regiongavleborg.se



http://www.regiongavleborg.se/far
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4. FOlj upp given ordination

 Planera uppfoljning redan vid ordinationstillfallet efter
patientens behov. Uppfoljningen kan ske via aterbesok
och/eller telefonkontakt

* Vid lag beredskap/lag motivation kan tata, tidiga uppfoljningar
vara en motiverande faktor

« Forskrivande vardgivare ansvarar for att uppfoljning sker

« Som riktlinje rekommenderas uppféljning efter 2-3 manader,
6 manader och 1 ar. Dock anpassat efter patientens behov

 FOor vardenhet med kort vardtid; epikris och kopia pa FaR som
skickas till uppfoljande vardenhet

regiongavleborg.se



Lakemedel Gavleborg

NV Region % re:i;i'n** OPPNA
X Gavleborg B r———=
FYSS | olika skepnader | ., —
S = Fysisk a[i(tnntet
[“YSS 2 FP:X%SJ k¢12m921 gg\ﬂkﬂlﬁﬂdb&ﬁg}an FYSS
- Y - ﬁ“ -— i b RS
5(\)(58/202 eFYSS POPFYSS
17 1 : y : .
Ca 53 kabitel 33 kapitel Fysisk aktivitet
& 93 Kaplie som medicin’
dec 2018

regiongavleborg.se


http://www.fyss.se/
http://fyssweb.azurewebsites.net/
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FYSS 2021: pel 1 innehaller bland annat

« Rekommendationer fér barn och ungdomar, vuxna, aldre och gravida
« Fysisk aktivitet for barn och unga med sjukdomstillstand
* FaR

» Muskuloskeletala besvar och skador vid fysisk aktivitet
* Infektioner och fysisk aktivitet

» Lakemedel och fysisk aktivitet

* Fysisk funktionsnedsattning och fysisk aktivitet

* Intellektuell funktionsnedsattning och fysisk aktivitet
 Fysisk aktivitet hos vuxna med medfédda hjartfel

« Smarta och fysisk aktivitet

» Stress och fysisk aktivitet

* Med mera

regiongavleborg.se

14“/ S e
rien 2017

FYSS 2021

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling
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FYSS 2021: Del 2 - evidensbaserad rekommendation om fysisk
aktivitet vid 35 olika diagnoser

» Alkoholberoende och skadligt bruk * Lungfibros - nytt kapitel

» Artros » Metabola syndromet

« Astma « Migréan

» Benartarsjukdom « MS

 Blodfettsrubbningar * Myosit

« Cancer » Osteroporos

 Demens » Parkinsons sjukdom

» Depression  Polycystiskt ovariesyndrom

» Diabetestyp 1 » Psoriasis

» Diabetes typ 2 * Reumatiod artrit

» Fibromyalgi « Rygg och nackbesvar (langvariga)
» Formaksflimmer * Ryggmargsskada

 Hjartsvikt (kronisk)  Schizofreni

» Hypertoni » Stroke

* Insomni — nytt kapitel » Systemisk lupus erythematosus (SLE)
» Klimakteriebesvar -nytt kapitel « Angestsymtom och &ngestsyndrom
» Kranskarlssjukdom « Overvikt och fetma

« KOL

regiongavleborg.se



eFYSS

Fysisk aktivitet vid sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling

Sok pa diagnosnamn eller ICD-10-kod

Kranskarlssjukdom (120, 121, 122, 125) x Overvikt och fetma (E66) x

Diagnos Rekommendation 4

Rekommendation 1H#

Sok ~

Kontraindikationer/risker A

Introduktion till eFYSS v Allmédnna rekommendationer

Tank pa att/behov av
medicinsk kontroll

Kranskarlssjukdom ol + ol 500 minuter/vecka, uppdelat

pa 3-5 tillféllen

Indikationer ‘

Las mer »

Overvikt och fetma IIH =300 minuter/vecka, uppdelat pa

3-7 tillfallen
Indikationer
| ndikationer W et
||| > 150 minuter/vecka, uppdelat pa
3-5 tillfallen

eller kombination av ovanstiende

Las mer »

regiongavleborg.se

Antal évningar: 8-10

Antal repetitioner: 10-15 @
Antal set: 1-3 @

Antal ganger per vecka: 2-3

Valj bade aerob och muskelstirkande
rekommendation

Las mer »

Evidens saknas

o

Las mer »

Den fysiska aktiviteten bor alltid
utformas individuellt ocksa med
hansyn tagen till eventuell
samtidig hjart- karlsjukdom
eller en hog risk... Las mer »

Den fysiska aktiviteten bor alltid
utformas individuellt ocksa med
hansyn tagen till eventuell
samtidig hjart- karlsjukdom
eller en hog risk... Las mer »

Personer med konstaterad
kranskarlssjukdom bor
genomga en bedémning av
kondition och muskelfunktion
av fysioterapeut med
kunskaper inom hjar... Lds mer

»

Aerob fysisk aktivitet paverkar
vikten framst, medan
muskelstarkande aktiviteter
endast har marginell effekt pa
vikten.

Garna hogre... Las mer »
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Rutin FaR

Dokument ID: 09-327542 Ordination
av FaR (Fysisk aktivitet pa Recept)
Halso- och sjukvard Region
Gavleborg.

Lathunden/kortversionen

regiongavleborg.se

X Giviaborg Fysisk aktivitet pa recept

Kortwersion aw rutin “Crdination av FaR™

BEHANDLINGSPROCESS

Foregas av radgivande samtal

= Personcentrerad dislog anpassad till
patientens &lder, halsa, risknivaer et

= 515 min, wpp till 30 min

= LUtgér frén behov och metivation til
for&ndring cch tar reda pa pafientens
kurskap om fysisk akfivitet relaterat il
sin sjukdomitillstdnd

= Utforskar patizntens mél ach vilka
akdiviteter som patienten ar infresserad
av och upplever majliga att genomfra.

Farskrivare och patient kommer Gversns
o
= Typ av fysisk akdivitet
« Doz, pa en adekvat niva far patientsn,
{intensitet, duration och frefoeens)
»  Skriftiig individusllt anpassad
ordination.

Utgangpunkt i FYSS

| F55 beskrivs evidenshaserade
rekommendstioner kopplade fill tillstand
eller diagnos. Ordinationen ska
individualiseras med hansyn tagen fill
patientens sktuella sjukdom, funkiionelia
kapacitet, medicininteraktionar ach
eveniuslla kontraindikationer for en viss

aktiitet, wanw fipss se

Informationsmaterial
=  FaR-gktivitetzarrangdrer finms
presenterade | FaR-bladen,

WL TR gD ngavm[g.saffsr

- Patienten kan ocksa utftra aktivitet
pa egen hand

= Stbdmaterial och informationsbiad
finns att skriva ut pa
wowiregongevieborg. seffar

Kostnad hos aktivitetzarrangbr

FaR ingar inte i higkostnadsskyddst
FaR gerinte per automatik rabatt hos
aktivitetsamrangdr. Patienten betalar den
avgift som aktivitetzamangdren tar ut.
En del subventicnerar avgiften under en
tidspericd om FaR uppvisas. Se FaR-

vvvvv

biaden pa www regiongeviebon seffar
for information kring detta.

FaR-ordinationsblankett
3 Melior under Kom/intyg
> PMC under Dokument

FaR-receptet bir innehalla:
«“Muvarande aktivitetsniva (vardagsmotion

Up

och fysisk fréning)

Ariledning il ordinationen

Patientens egen malsattning med att tka
sin fiysiska akthvitet

Den dweranskomna typen av fysisk
aktivitet, IBmplg far den individuella
patienten \

Dio= (hur manga minuter'dag och hur
manga degarfiecks)

Intensitet (&g, mattig, hig)

Crurig information (kontraindikationer,
undvik, forsiktig start efc.)

Datum for uppfidlning

pfdlining

Diatum ska anges pa raceptet och
sattas utifrén patientens behov
Rekommenderas efter tva-re
manader, sex manader ach ett &
Kan ske via besik, telefonsamial
eller p& snnat satt.

s,



https://www.regiongavleborg.se/Lankkatalog/P/Platinadokument/far-ordination-och-rutin/
https://www.regiongavleborg.se/globalassets/samverkanswebben/halsa-vard-tandvard/vuxna/halsoframjande/far-rutin-kortversion.pdf
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Rekommenderat antal steg per dag for olika aldersgrupper

Alder Steg per dag
Barn 4-6 &r 10000-14000
Barn 7-12 &r 10000-15000
Tondringar 10000-12000
Vuxna 7000-8000
Aldre vuxna 7000-10000

regiongavleborg.se


https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/106a679e1f6047eca88262bfdcbeb145/riktlinjer-fysisk-aktivitet-stillasittande.pdf

% Region - d : .- att 6ka fysisk aktivitet
och minska stillasittande
AS Hitta ittt satt e
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Promenad
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Buss/tag

Sittande =) Stéende
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Dokumentation
« DV200 Utfardande av recept pa fysisk aktivitet

« AW0O05 Uppfoljning av fysisk aktivitet pa recept
« DV131 Enkla rad om fysisk aktivitet - Information och korta, generella rad om fysisk aktivitet

« DV132 Radgivande samtal om fysisk aktivitet - Radgivande dialog om
fysisk aktivitet anpassad till patientens hélsa, riskniva och andra
forutsattningar. Samtalet kan ocksa kompletteras med atgarden FaR (fysisk
aktivitet pa recept)

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

 Dokumentera aktivitetsminuter (vardagsmotion + traningx2) | matvarden i
PMO eller i Aktivitet Levnadsvanor - fysisk aktivitet i Melior

regiongavleborg.se
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Om fysisk aktivitet pa recept (FaR)

Du har fatt fysisk aktivitet pa recept,
vad innebar det?

Ett recept pa fysisk aktivitet ar ett stéd
for att 6ka tiden du ror pa dig och
forbattra din halsa. Fysisk aktivitet kan
forebygga sjukdomar men ocksa
behandla vissa av dem. Vi har
tillsammans pratat om vilka aktiviteter
som kan passa dig och sammanfattat
detta pa receptet. Efter en tid kommer
vi att folja upp hur det har gatt.

Hitta motivation att komma igang
Det ar viktigt att hitta en tréningsform
som du kanner ar rolig och som du kan
fortsatta med pa lang sikt. For att hitta
en passande aktivitet kan det vara bra
att prova olika aktiviteter for att hitta
den som passar bast och ar roligast.
Du far forslag pa traning som ar
lamplig vid just din diagnos men det ar
dina intressen och din livssituation som
styr valet av aktivitet.

Kostnad

Aktiviteter som ordinerats pa recept
bedrivs utanfér sjukvarden och
eventuella kostnader ingar inte i
hogkostnadsskyddet for sjukvard. En
del foreningar och aktivitetsarrangGrer
erbjuder emellertid ett litet lagre pnis for
deltagare med ett FaR-recept under en
tid under forutsattning att FaR visas
upp.

Hur mycket behdver jag rora pa
mig?

Du behover varken trana hart eller
lange for att forbattra halsan. Daremot
behover du gora de

Malsattningen i ditt ;
e 1 Hudiksvall
riktlinjer som sager
méngd bor vara an
Mattligt anstranga _ sy it
30 min, 5 dagarivec
snabb promenad di

Sok aktivitet

Arrangor

Jjogga elier gympa s
hjartat slar kraftigar
Du kan aven valja ¢
kombination av d¢
viktigt att varje tilifal
minuter langt.

Friskis&Svettis
Hudiksvall

Region
% Gavleborg

Aktivitet

Lattgympa
Ett pass utan hopp med mjuka rérelser. Rorlighet, styrka och
kondition. Avslappning med stretch.

Core

Naturliga rérelser for grundstryka som du kan utnyttja i
vardagen. Effektiv tréning for rygg,mage och balstabilitet som
bidrar till styrka, balans, stabilitet och rérlighet.

Kom igang
For dig som behéver komma igang med tréningen och andra
din livsstil.

Dans, jympa, spinning, coreflex, cirkelfys mm
Se hemsidan fér mer information

Var

Delsbo gympahall

Delsbo gympahall

Delsbo gympahall

Granebovégen 6,
Hudiksvall

minst fysiskt

Nar

Mandagar 19.00-
20.00

Onsdag 19.30-20.30

Torsdagar 20.00-
21.00

Manga
grupptraningspass
har farre
deltaqgarplater idaa

Kostnad

1. Betala 50 kr/gang
pé plats

2. Ett pass i veckan:
ungdom/senior 400
kr/termin, vuxen 21-
64 ar 500 kr/termin
3. Flerapassi
veckan: 100 kr extra

Se ovan

Se ovan

FaR-kort vuxen: SEK
725 + medlemskap
SEK 150. FaR-kort
unadom (upp till 20

Region
Gavleborg

ﬁ‘ Gavleborg

L7

. VANOR

20 Du kan gora mycket for att paverka din halsa.

Hur du mar och hur du upplever din halsa paverkas av
manga faktorer. Framfér allt &r dina levnadsvanor viktiga,
det gdller bland annat mat, fysisk aktivitet, alkohol, tobak
och stress. | den har foldern kan du ldsa om sambanden
mellan halsa och levnadsvanor och om vad du sjélv kan
gora for att paverka din halsa i positiv riktning.

Kc

Telefonnummer: 0650-990 54
Hemsida:

www friskissvettis se/hudiksvall

du veta mer?


http://www.regiongavleborg.se/far

Region
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e tninger

g Till dig som vill veta mer om
Vill du veta mer och fa =

tips om olika aktiviteter?

AKTIVITETS

Fysisk
DAGBOKEN

Aktivitet

som medicinsk
behandling

Will du ha ingpivation och tips om oliks aktiviteter?

Val) Folder —
F“Yj_i:f"T'V'TET Aktivitetsdagbok och
= Folder- Fysisk aktivitet
som medicinsk

= i
- fr oy

s o e b g e b b e g B 11
U Chrbrk o rrbeprrghansn  (Bn. regm s s

i S W o e

Wit e k17
[

Wk Mede Tel  Oeade e Peleg Ll S el

L]

‘. Kan lndra led

fi ot gl be h an d I I n
. 1l .
a E!: Forbattrw balar
] iri " koordnation
e E ‘i & Vardagaaatvitet
B i
i I pRp—

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

Nationellt kliniskt kunskapsstod

=V Region
N g l b Rekommendationerna ska alltid individanpassas efter varje persons preferenser, halsotillstdnd och situation.

BAKGRUND UTREDNING

UTREDNING

" - - Anamnes
at I O | l e t I I l I S t R Uppmarksamma patientens fysiska aktivitetsnivd muntligt eller genom att l3ta patienten besvara formularet

Samtalsunderlag om levnadsvanor. Det bygger pa indikatorfragor i Socialstyrelsens nationella riktlinjer for
prevention och behandling vid ohélsosamma levnadsvanor.

L |
k | I I I S k ap S S t O d - Det &r ofta en fordel att skicka formularet hem till patienten fére besdket. Patienten &r da battre férberedd. Anvénd

formuldret som utgangspunkt for samtalet med patienten.

- I I ~ kI - f . k KLINISK UPPFOLINING @ Samtalsunderlag om levnadsvanor
O I raC I g yS I S KVALITETSUPPFOLINING

PATIENTINFORMATION BEHANDLING

akt i V i tet RELATERAD INFORMATION

Forebyggande atgarder

Uppmuntra personer som redan &r tillrackligt fysiskt aktiva att fortsatta att vara det. Ge forstérkning genom att
informera om vilken betydelse aktiviteten har i allm&nhet och specifikt hur den kan péverka just den hér personens
halsotillstdnd och eventuella sjukdomar.

FYSS

Handboken FYSS (Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling) &r ett evidenshaserat
kunskapsstdd, som beskriver hur fysisk aktivitet kan anvéndas for att forebygga och behandla en mangd olika
sjukdomstillsténd.

FYSS - evidensbaserat kunskapsstéd

eFYSs - digitalt kunskapsstdd

Enklarad

Alla personer med otillricklig fysisk aktivitet bdr enligt Socialstyrelsens nationella riktlinjer fa enkla rad som en
naturlig fortsdttning pd anamnesen.

Enkla rdd tar nermalt mindre &n 5 minuter och innefattar allman information och korta standardiserade rad om
betydelsen av fysisk aktivitet.
Ra&den kan kompletteras med skriftlig eller digital information om vinster med fysisk aktivitet och exempel pd

I’eg | On gaVIeborg Se lampliga aktiviteter.


https://nationelltklinisktkunskapsstod.se/dokument/eafaf9fc-90e3-4444-964e-725682df5ab8

-V Re gion Aktiviteter, nar, var och med vem? 3
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Yy & a

Stoddmaterial fran Stockholm & i

for samtal med barn (och s T

vuxna) finns langt ner pa e 0

d e n n a S i d a y u n d e r ighen septarbs 020, B mever o o actet s ach s s s sadgnarsden st JL Region Stockholm

Stodmaterial
=

En vanlig vecka

Morgon Aktivitet, dag Fritid, helg Kvall

i G 2 o Sk

regiong avlebor g.se I region stockiolm


https://vardgivarguiden.se/kunskapsstod/halsoframjande-arbete/levnadsvanor/fysisk-aktivitet/fyss-och-far/

