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Manual FaR 2.0

Denna manual till blankett for Fysisk aktivitet pa Recept, FaR 2.0, ar framtagen i
samarbete mellan Yrkesforeningar for Fysisk Aktivitet, YFA och Region
Stockholm.

Metoden Fysisk aktivitet pa Recept, FaR

Metoden FaR &r en evidensbaserad metod for ordination av fysisk aktivitet. FaR
bestar av fem komponenter dér radgivande samtal, individanpassad skriftlig
ordination (FaR-blankett) och uppfdljning utgdr kérnan i metoden.
Komponenterna fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling,
FYSS, och samverkan med foreningar och aktivitetsarrangorer kan anvandas som
metodstdd. Det radgivande samtalet* innehaller bl.a. anamnes om tidigare
erfarenhet av fysisk aktivitet och aktuell férandringsbendgenhet.

| den skriftliga ordinationen (receptet) anges typ av aktivitet (aerob och
muskelstérkande) och dos (intensitet, duration och frekvens) samt form av fysisk
aktivitet (t ex promenad, cykling, gympa). FaR ska pa samma satt som annan
behandling foljas upp, bade avseende hélsoutfall och fysisk aktivitetsniva.

FaR kan anvandas bade i prevention och sjukdomsbehandling samt som ett
verktyg for hdlsofrdmjande beteendeféréndring. FaR ar avsett for personer vars
tillstand tillater att den ordinerade fysiska aktiviteten kan utforas utanfor hélso-
och sjukvarden.

! Mer information om radgivande samtal respektive kvalificerat radgivande samtal finns i
Socialstyrelsens Nationella riktlinjer for prevention och behandling vid ohdlsosamma
levnadsvanor
www.socialstyrelsen.se/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/publicerade-
riktlinjer/levnadsvanor/



www.socialstyrelsen.se/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/publicerade-riktlinjer/levnadsvanor/
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FaR 2.0 - en ny FaR-blankett

Den nya blanketten FaR 2.0 syftar till att underlétta forskrivningen av FaR genom
att:

e Fortydliga viktiga delar i metoden som nuvarande fysisk aktivitet,
utvérdering och uppfoljning
e Vara anpassad till det digitala kunskapsstodet eFYSS (www.fyss.se).

e Resultera i en skriftlig ordination pa sarskild blankett (recept) att lamna
over till receptmottagaren (personen).
FaR 2.0 ar pa grund av olika tekniska omstandigheter en forenkling av
arbetsgruppens malbild. Férhoppningen ar att pa sikt kunna lagga till funktioner
som:
e Direktkommunikation med eFYSS,

e Hamta information fran journalsystemet till blanketten.

eFYSS och FYSS

FaR-blanketten &r framtagen for att anvéandas tillsammans med det digitala
kunskapsstodet eFYSS och boken FYSS, Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling. Bestéll FYSS pa fyss.se.

Bedémning
Nuvarande fysisk aktivitet

och status

—{ Forandringsberedskap ]
[ Malsattning ]

L
Individanpassad
5 : s Sjukdomsspecifika rad
ordination utifran: : (se FYSS)
-Bedémning och malsattning
-Typ av aktivitet

(aerob, styrka, balans)
-Dosering (intensitet, duration

och frekvens) X
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Figur 1. Arbetsprocess vid ordination av fysisk aktivitet.



http://www.fyss.se/
http://www.fyss.se/
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Instruktioner FaR 2.0

Receptmottagaren bendmns med personen i blanketten. Vissa punkter ar sérskilt
viktiga for metoden FaR och markeras med symbolen*. Figur 1 beskriver
arbetsprocessen vid ordination av fysisk aktivitet.

Nuvarande fysisk aktivitet

Fysisk tréning per vecka

Avser hog intensitet som ger markant 6kning av puls och andning.

Stall fragan: Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at fysisk traning som far dig
att bli andfadd, till exempel 16pning, motionsgymnastik eller bollsport?

Anteckna total tid i minuter per vecka for fysisk traning.

Vardagsmotion per vecka

Avser mattlig intensitet som ger en 6kning av puls och andning.

Stall fragan: Hur mycket tid &gnar du en vanlig vecka at vardagsmotion, till
exempel promenader, cykling eller tradgardsarbete?

Rakna samman all tid (minst 10 minuter at gangen). Anteckna total tid i minuter
per vecka for vardagsmotion.

Aktivitetsminuter per vecka

Berékna aktivitetsminuter med formeln: Fysisk traning x 2 + vardagsmaotion.

Ett rakneexempel: 30 minuters fysisk traning per vecka (hdg intensitet) och 100
minuters vardagsmotion per vecka (mattlig intensitet) raknas ihop som

30 x 2 + 100 = 160 aktivitetsminuter.

150 aktivitetsminuter eller mer motsvarar rekommendationen om fysisk aktivitet
av pulshdjande (aerob) karaktar?.

Muskelstarkande fysisk aktivitet

Stall fragan: Hur manga dagar under en vanlig vecka utévar du muskelstarkande
fysisk aktivitet? Till exempel med redskap eller kroppen som belastning.

Valj svarsalternativ i rullisten.

2 Mer information om aktivitetsminuter finns i Regionalt vardprogram 2019 fran Region
Stockholm.
https://vardgivarguiden.se/globalassets/kunskapsstod/vardprogram/rv_ohalsosamma-

levnadsvanor.pdf



https://vardgivarguiden.se/globalassets/kunskapsstod/vardprogram/rv_ohalsosamma-levnadsvanor.pdf
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Stillasittande

Stall fragan: Hur mycket sitter du under ett normalt dygn om man réknar bort
somn?

Valj svarsalternativ i rullisten.

Nuvarande status
Detta avser personens nulage

1. Ange vilka tester (se exempel i rullistor i blanketten) som har genomforts
géllande:

- Funktion/kapacitet

- Sjukdomsspecifika markorer

- Halsorelaterad livskvalitet
2. Ange testvarden for dessa tester

Personens egen malsattning och forvantan
Anvand oppna fragor som

e Vad ar ditt mal med att 6ka din fysiska aktivitet?

e Vad foérvéntar du dig?

e Hur tror du att det kommer att paverka dig?
Skriv ner svaren med personens egna ord.

Anledning till ordination
Ange diagnos eller annan anledning till ordination av FaR.

Ordination

For mer information om begrepp relaterade till pulshdjande (aerob) och
muskelstarkande fysisk aktivitet se kapitel Begrepp och definitioner pa fyss.se

e Ange lamplig ordination specificerat pa typ av fysisk aktivitet
(pulshdjande och muskelstarkande) och dos (intensitet, duration och
frekvens). Anvand relevanta diagnoskapitel i FYSS/eFYSS som stdd. Det
ar dock viktigt att individanpassa rad och dosering av den fysiska
aktiviteten utifran individens forutsattningar. De medicinska
forutsattningarna kan till exempel féranleda en ordination med lagre dos
an den i FYSS rekommenderade.

e Uppfyller den tankta diagnosspecifika ordination de allmanna
rekommendationerna (www.fyss.se) om pulshdjande och muskelstarkande
fysisk aktivitet? Om inte, komplettera ordinationen nedan i samrad med
personen och om halsotillstandet tillater - sa att den uppfyller de allmanna


http://www.fyss.se/
http://www.fyss.se/
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rekommendationerna om fysisk aktivitet. OBS sadan komplettering ska
integreras med den diagnosspecifika rekommendationen i ordinationsrutan
I receptet.

e Ange om personen behdver minska sitt stillasittande genom att sétta ett
kryss i rutan. Ge géarna konkreta exempel och diskutera tillsammans med
personen vad som kan goras for att minska stillasittandet. Har finns &ven
mojlighet att ordinera fysisk aktivitet pa lag intensitet.

Ordination - form och planering av fysisk aktivitet
o Diskutera att aktiviteten kan vara ledarledd eller inte ledarledd,
genomforas i grupp eller individuellt samt inomhus eller utomhus.

e Valj sedan, tillsammans med personen, form av fysisk aktivitet for
uppfyllelse av ordinerad typ och dos av fysisk aktivitet. Anvéand de fardiga
alternativen i rullistorna, eller ange eget alternativ. Region Stockholm har
certifierade aktivitetsarrangorer med utbildade FaR-ledare.

Forslag pa aktiviteter och aktivitetsarrangorer pa farledare.se

e Ange darefter i fritext hur den/de éverenskomna aktiviteterna ska
genomforas, exempelvis ga av bussen en hallplats tidigare och promenera
30 minuter 5 dagar i veckan.
| faltet "Tank pa att” i FaR 2.0 finns dven mojlighet att ange kompletterande
diagnosspecifika rad till personen. Till exempel vid typ 2-diabetes kan anges att
det bor vara hogst 2 dygn mellan traningspassen fér optimal blodsockerkontroll.
Anvand avsnittet Tank pa att/behov av medicinsk kontroll i eFYSS eller
rekommendationsrutan i FYSS som stdd vid ordinationen.

| faltet ’\Valj stod till beteendeforédndring” ange om ordinationen bér kompletteras
med ett motivationsstdd till personen. Valj bland de fardiga alternativen eller ange
ett eget.

Progression av fysisk aktivitet
Av olika skal kan dosen for den fysiska aktiviteten initialt behdva vara lagre an
vad som ar 6nskvart for optimal effekt.

Progression mellan traningspass

Ange i ett forsta recept en “’startdos” som dr lagre &n den ténkta ordinerade dosen.
Justera dosen genom ett nytt recept vid kommande uppféljning.

Alternativt, ange redan i det forsta receptet att startdosen under de forsta veckorna
bor vara lagre an den ordinerade dosen. Beskriv detta i faltet ”Tank pa att”.


http://www.farledare.se/sok
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Progression under ett traningspass

For vissa diagnoser/tillstand kan det vara extra viktigt att borja med lag/mattlig
intensitet innan intensiteten okar till mattlig/hdg under traningspasset. Beskriv
detta i faltet "Tank pa att”.

Forvantad medicinsk effekt
Anvand de evidensbaserade effekter som anges i eFYSS eller FYSS, t.ex. sanka
blodtrycket, minska smarta och/eller 6ka kondition.

Uppfoljning*

Uppfdljning ar en barande del av FaR-metoden och ar markerad med *.

Fyll i datum for bokat aterbesok med planerad uppféljning. Om personen satts ’pa
lista” och kallas for aterbesok, ange om hur lang tid personen kallas.

Ange dven via (aterbesok/telefon/digitalt) och av vem som uppféljningen kommer
att ske.

Utvardering

Ange vad som ska utvérderas. Valj bland de fardiga alternativen eller ange eget.
Fysisk aktivitet och personens egen malsattning ar viktiga delar av FaR-metoden.
Detta bor foljas upp och & markerat med *.

Ordinerat av
Fyll i dina uppgifter som forskrivare. | Take Care fylls detta i automatiskt.
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