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FaR, Fysisk aktivitet pa recept.

Maria Balhammar, FaR-vagledare, fysioterapeut
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Upplagg

Allmanna rekommendationer.

Hur ser det ut med konditionen och fysisk aktivitet i samhallet.
Risker med inaktivitet

Effekter av fysisk aktivitet

FaR-metoden, evidens.

FaR-metoden praktiskt med patientfall.
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Allmanna rekommendationer vuxna

Aerob fysisk aktivitet Hog intensitet Muskelstirkande
75 till 150 min/vecka fysisk aktivitet
Mittlig intensitet Markant okad puls
150 till 300 min/vecka och andning s
Markbar okning av RPE 14-17 “"’.t e #'.'g"',"""'
! i eller Fysisk aktivitet som
puls och andning !
RPE 12-13 — involverar kroppens
// \ stora muskelgrupper
= 43
Begransa stillasittandet N
Byt ut mot fysisk aktivitet
pa lag, méttlig eller

hog intensitet

Stillasittande

Bildkalla; Fyss. )
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Va rfé r Fa R ? Fran halsokontroller mellan 1995-2020, inkluderade 169 989

individer. Konditionen mattes med submaxiamalt cykeltest

1 Dodlighet oavsett orsak

Kombinationen fetma och lag c
kondition har 6kat markant l
sedan 1995 vilket bidrar till 3 -
okad dodlighet oavsett orsak. - _}—1 i e
Skillnaderna 6kar mellan lag S o N Overweignts Lowore
och hégutbildade. - sl

92| Obesity + Low CRF

0.901

0 5 10 15 20 >
Follow-upyears
Normalvikt och hég kondition overvikt och lag kondition Fetma och I3g kondition

12% Non-university

i University /10.5%
8% 7.9%
6.6%

6%

5.0%
4% /\//
W 2% —— o 26% 2.0%

0, 0
0.7% 1.0% 0.1% 0.3%

1995-2000 2007-2008 2019-2020 1995-2000 2007-2008 2019-2020 1995-2000 2007-2008 2019-2020
2001-2002 2013-2014 2001-2002 2013-2014 2001-2002 2013-2014

Erik Hemmingsson, Daniel Vdisdnen, Gunnar Andersson, Peter Wallin, Elin Ekblom-Bak, Combinations of BMI and cardiorespiratory
fitness categories: trends between 1995 and 2020 and associations with CVD incidence and mortality and all-cause mortality in 471 216 . .
adults, European Journal of Preventive Cardiology, Volume 29, Issue 6, April 2022, Pages 959-967, L glon
Bl
iz

https://doi.org/10.1093/eurjpc/zwab169 stern Orrl an d
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Halsan i Vasternorrland Resultat fran enkatundersokningen Halsa pa
lika villkor 2022

%
B0 B kort utbildning

M Medelldng utbildning
50 M Ling utbildning

Délig Fetma Stress, Risk- For lite fysisk Daglig Saknar
sjdlvskattad |obesitas) svira besvdr  konsumtion aktivitet rikning emotionellt
halsa av alkohol stod

Figur 4: Andelen med olika hilsotilistind och levnadsvanor | Vasternorrland uppdelat pd utbildningslangd,
Alder 25 - 64 ar, ar 2022. K&lla: Region Visternorriand, Hélsa pd lika villkor 2022,

3 De som dr till exempel 17 dr kon i princip inte ha en universitetsutbildning och bland de dldre personerna domineras av dem
med fargymnosiol uthildning eftersom detta var mycket vonligore fire Pd grund ov detto ovgrinsas didersgruppen hir till de som dr
mellan 25 och 64 dr gomio.
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Figur 35. Andelen pojkar och flickor i Vasternorrlands lan som &r fysiskt aktiva 5 dagar eller
fler per vecka, uppdelat pa arskurs 4 och 7 samt gymnasiet arskurs 1, ldsaret 2019/2020.
Kalla: Region Vasternorrland, Halsosamtalet i skolan.

33% 34% 34%
22% 22%

Arskurs 4 Arskurs7 Gymnasiet arskurs 1

50%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%

10%

&

5

0%

B Pojkar M Flickor

Folkhalsorapport 2021 En kartlaggning av befolkningens halsa och livsvillkor i Vasternorrlands lan
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Sammanfattning

Samre kondition idag jamfort med 30 ar sedan hos normalviktiga med
kort utbildning och hos individer med overvikt och fetma.

Utbildningsniva paverkar graden av fysisk aktivitet, ju langre utbildning desto
fler nar de allmanna rekommendationerna.

Runt 34% av pojkarna och 21% av flickorna i Vasternorrland nar de allmanna
rekommendationerna for fysisk aktivitet hos barn och unga.
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Ar det kort?
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Risken for fértida dod minskar mest vid lite traning

Risken Rekommenderad
minskar dos fysisk aktivitet
mycket (Risk for fortida dod)* 1,2
U 1,1
1,0
. 0,9
Risken
minskar 0,8
li
G 0,7
L 0.6
0,5
| | )
Lag Rekommen- Hogre Mycket
dos derad dos dos hdgre dos

*Utgangspunkten ar 1,0. Sker en forandring, till exempel att den blir 0,8, betyder det
en relativ riskminskning med 20 procent i forhallande till den ursprungliga risken.
Kalla: Lakartidningen
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693 st 60 aringar undergick tester och

- Insjuknande i hjartkarlsjukdom
frageformular under1997-99. Foljdes ] =
sedan fram till 2017
Individer med metabola syndromet som var latt I v s
. . . . 3 o7 figh
fysiskt aktiva vid studiestart hade 33 procents '

lagre risk att insjukna i hjart-karlsjukdom, jamfort 06 /

med individer med metabola syndromet som var "5 w0 =
stillasittande. De hade ockséa och 30 procent lagre Dadlighet i hjartkirlsjukdom

risk att avlida i hjart-karlsjukdom jamfért med
individer med metabola syndromet som var

No MetS + Light PA
No MetS + Moderate/High PA

. . Tg MetS + Moderate/High PA
stillasittande 3 et
il
"E 0.91 letS + Light PA
2
g letS + Sedentary
O o088

Individer med metabola syndromet som
rapporterat mattlig eller hog grad av fysisk aktivitet_  °*
hade till och med en béattre éverlevnad an individer

0 5 10 15 20
Follow-up years

Dédlighet ovasett orsak

utan metabola syndromet, som var stillasittande w 8
s 09
Physical activity attenuates cardiovascular risk and mortality in men and women with and without the E ™ NG EMGRITER
metabolic syndrome — a 20-year follow-up of a population-based cohort of 60-year-olds 2 08 "-::,j‘\_ No MetS + Light PA
Elin Ekblom-Bak, Mats Halldin, Max Vikstrém, Andreas Stenling, Bruna Gigante, UIf de Faire, Karin '*_E 1S3 Modigh PA
Leander, Mai-Lis Hellénius g "~ MetS + Light PA
European Journal of Preventive Cardiology, online April 10 2020, doi: 10.1177/2047487320916596. S o7 Notss Sadenam !
06
0 5 10 15 20
Follow-up years
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Effekter fysisk aktivitet

Improves
aging skin

Reduction of

Promotes endothelial visceral fat mass
function and
revascularization
' Halsovinst Risk
Visceral
tod fat :
/ + Lipolysis
<\
Blood vessels | FSTL-1 =" Adipose

——~_ = ke o / 150-300 min/vecka
i d Halsovinst mattlig intensitet Risk
‘

S A =
(ue) = G eller
6

€ 75-150 min/vecka
?::::g:;n?:m:u Macrophage \ h5g intensitet
exercise
Al ; Hto
gland T Cortisol Kt .
Liver " ; Lag dos Rekommenderad dos Hogre dos Mycket hogre dos

— ymphopenia

/,/'"/msunn thautooyoss (@) Dos fysisk aktivitet
%5, B Lymphocyte

i -
ancreas Gastrointestinal - S
tract Neutrophil

Figur fran kapitel Rekommendationer om fysisk aktivitet och stillasittande for vuxna,
Severinsen MCK, Pedersen BK. Muscle-Organ Crosstalk: The FYSS 2021

Emerging Roles of Myokines. Endocr Rev. 2020 Aug 1;41(4):594—
609. doi: 10.1210/endrev/bnaa016. Erratum in: Endocr Rev. 2021
Jan 28;42(1):97-99. PMID: 32393961; PMCID: PMC7288608.
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Nonthrowing

Throwing

Distance along humerus

20%

B8

Nonthrowing Throwing

30%

50%

60%

70%

Adipose tissue __
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Sammanfattning

Latt grad av fysisk aktivitet jamfort med stillasittande minskar risken att do i hjart-
och karlsjukdom med 30% hos de med metabola syndromet och minskar risken
att insjukna med 33%.

Att ha overvik eller metabola syndromet och god kondition minskar risken for
fortidadod oavsett orsak jamfért med personer utan metabola syndromet som ar
stillasittande eller normalviktig med lag kondition.

Fysisk aktivitet paverkar i stort sett allt i kroppen, fysiskt som psykiskt i positiv
riktning.

Minskar riskerna for sjukdomar kopplat till levnadsvanor, bland annat diabetes typ
2, Hjart- och karlsjukdom, cancer, demens och psykisk ohalsa
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Vad ar FaR?

FaR en svensk metod for att framja fysisk
aktivitet, best practice enligt WHO

Evidensbaserad metod med battre
foljsamhet an behandling med lakemedel

Forebygga eller behandla
sjukdom/skada/ohélsa

Personcentrerad och individuellt anpassad

| kombination med annan behandling eller
istallet for lakemedel

Samtalet.

Skriftlig
ordination

=  Uppfoljning
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Vem ska prioriteras?

Individer med sarskild risk som ar otillrackligt fysiskt aktiva.

En sjukdom (exempelvis KOL, hjart- och karlsjukdom, diabetes,
depression, cancer), biologiska riskmarkorer

Andra riskfaktorer kan vara lag socioekonomisk status, fysisk och
kognitiv funktionsnedsattning samt flera ohdalsosamma
levnadsvanor samtidigt.

Barn och unga
Gravida
Infor operation

Kalla; Nationella riktlinjer for prevention och behandling vid ohdlsosamma levnadsvanor. Socialstyrelsen
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FaR som behandlingsmetod

* Radgivande samtal->12-50 % 6kad fysisk aktivitetsniva

* Radgivande samtal + FaR—> ytterligare 15-50% okad fysisk
aktivitetsniva

e Langtidsbehandling lakemedel, foljsamhet 50%
* FaR over tid, foéljsamhet 65% 2 ar, 5 ar 50%

Lundqvist S, Cider A, Larsson MEH, Hagberg L, Bjork MP, Borjesson M. The effects of a 5-year physical activity on prescription (PAP)
intervention in patients with metabolic risk factors. PLoS One. 2022 Oct 31;17(10):e0276868. doi: 10.1371/journal.pone.0276868.
PMID: 36315564; PMCID: PMC96214009.
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Evidens FaR

* 444 patienter i primarvard, alder 27-85 ar, fysisk inaktiva med minst en
riskfaktor for metabolt ohalsa.

e De fick FaR via skoterska pa HC, uppfoljning med nya prover efter 6 manader.
 80% av patienterna fick 1-2 uppfoljningar

 De med lagst fysisk aktivitet vid start 6kade mest sin niva av fysisk aktivitet,
84% o6kad niva av fysisk aktivitet

Kélla; Lundqvist S, Bérjesson M, Larsson ME, Hagberg L, Cider A. Physical Activity on Prescription (PAP), in patients
with metabolic risk factors. A 6-month follow-up study in primary health care. PLoS One. 2017 Apr
12;12(4):e0175190. doi: 10.1371/journal.pone.0175190. PMID: 28403151, PMCID: PM(C5389642.
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Variable® Baseline G-months follow up
(n)
EMI, kg’m" (353) 32.0(5.2) A.T7(54)
Waist circumfarenca, cm (352) 107.8(13.2) 106.2 (13.9)

= famale (187) 108.4 (12.2) 101.4 (13.2) ¢ M |djemétt

* mala [(165) 112.8 (12.6) 111.6 {12.6)
Blood pressure, mmiHg: * BIOdtI"YCk
Systolic (358) 137.5(17.3) 133.9 (16.2) ¢ Fa stegl u kOS
Diastolic (358) 828 (10.1) B2.5(9.3) i .
Metabolic components, mmol: v LDL, Triglycerider
Fasting plasma glucose (352) 6.26 (1.92) 6.01 (1.44) ? H D L
Triglycerides (355) 1.69 (0.99) 1.59 (0.88)
Cholesterol (358) 557 (1.21) 5.39 (1.16) t Livskvalitet
HOL (357) 1.41 (0.45) 1.43 (0.45)
LDL (353) 3.63 (1.08) 3.52 (1.03)
HRQIOL SF-36, scora:
Physical functicning (335) 81.3(1B.1) B1.8(19.1)
Rola limitation, physical (323) 70.0 (37 4) 77.4(33.3)
Bodily pain (334) 67.3 (26.8) 69.6 (27.2)
General health (335) 60.7 (20.2) B4.2 (20.8)
Witality (3:33) 52.6(231) 58.3 (21.56)
Social function (334) 79.2 (25.2) B3.6 (21.8)
Role limitaticn, emaotional (324) 73.4 (3B8.8) 77.8 (36.2)
Meantal health (333} 72.2 (19.8) 74.3 (18.8)
Physical component summary {318) 45.8(9.9) 46.8(9.9)
Mental component summary (318) 44.6(13.2) 46.6 (11.8)
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FaR patientperspektiv

9/10 patienter véljer hellre behandling med fysisk aktivitet an
lakemedel

De flesta ar positiva till FaR

Radgivande samtal, professionell och respektfull dialog, att egna
asikter, 6nskemal och integritet tas hansyn till.

Skriftlig ordination, individanpassad ordination och stod, skriftlig
ordination okar motivationen

Uppfoljning, underlattar beteendeforandringen.
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s o
Fordelar FaR

Egenvard =
empowerment
=dVlinskade kostnader

Stod i
beteendefoérandring

=1 Enkelt att anvanda

Forskrivare

Medlemsantal o Patient tar

friskvardsansvar
T
= Samhallsnytta
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FaR- metoden

Samtalet.

Skriftlig FYSS

ordination Friskvard

= Uppfoljning
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Patientfall

Roger 63, dvervikt, diabetes typ 2, kér gravmaskin. Arskontroll hos
diabetesskoterska. Fritidsintressen, kora skoter och pimpla pa vinter,
Pa sommaren, grilla, tradgardsarbete och aka pa bilutflykter.
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Samtalet

Samtalet.

mm Okriftlig ordination

= Uppfoljning
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Samtalet, aktivitetsniva, hur ser det ut

idag?

@ Faktaruta 2. Socialstyrelsens indikatorfragor, "Aktivitetsminuter” for att,
inom hélso- och sjukvarden, bedoma och utvardera fysisk aktivitet.

1. Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka

At fysisk trining som far dig att bli andfidd,
till exempel lopning, motionsgymnastik eller
bollsport?

2 0 minuter/Ingen tid

2 Mindre dm 30 minuter

2 30-60 minuter (0,5-1 timme)
21 60-90 minuter (1-1,5 timmar)
1 90-120 minuter {1,5-2 timmar)
J Mer dn 120 mimuter (2 timmar)

2. Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka

it vardagsmotion, till exempel promenad,
cykling eller tradgardsarbete? Rikna samman
all tid*.

20 minuter/ingen tid

I Mindre an 30 minuter

-1 30-60 minuter (0,5-1 timme)
_160-590 minuter {1-1,5 timmar]
_1'90-150 minuter (1,5-2,5 timmar)
-1 150-300 minuter (2,5-5 timmar)
I Mer an 300 minuter

* Tilldgget om “minst 10 minuter 4t gdngen® Ar borttaget far samstammighet med rekommendationema am fysisk

aktivitet {ny valideringsstudie pagar).

@ Faktaruta 3. SED-GIH-fragan for att, inom halso- och sjukvarden, bedoma

och utvardera stillasittande beteende.

1. Hur mycket sitter du under ett normalt
dygn om man raknar bort sémn?

1 54 gott som hela dagen
2 13-15 timmar

Kdlla; Dohrn IM, Emtner M, Hagstromer M och

2 10-12 timmar
1 T=9 timmar

I 4=6 timmar

1 1=3 timmar

2 Aldrig

Jansson E. 2023. eFYSS. https://efyss.se

gion

~—
== Visternorrland

Re
Va




Samtalet, individanpassat, fragor

Vilka sjukdomar har patienten, finns kontraindikationer?
Forandringsbenagenhet
Tilltro till egen férmaga

Malsattning, exempelvis sankt blodtryck, forbattrat maende, vandra
i fjallen.

Stall dppna fragor for att utforska
Borja i liten skala, promenaden ar oftast enklast
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Roger kommer pa besok, arskontroll

Prover tas infor besoket.

Roger har fyllt i ett formular om fysisk aktivitet, han sitter mest och gor ingen
pulshdjande aktivitet i veckan.

Du har ett radgivande samtal, stdller 6ppna fragor, fragar om tidigare fysisk aktivitet.

Roger brukade tidigare ga pa gymmet. Hur var det da for honom att trana? Han tyckte
det var ganska roligt.

Fragar hur beredd han ar pa att 6ka nivan av fysisk aktivitet .Han vet inte hur han ska
hinna och kdnner sig osaker pa att borja trana pa gym.
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Ordinationen

Samtalet.

mm Okriftlig ordination

= Uppfoljning
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Vanligast att patienten utovar aktiviteten nara hemmet eller
arbetet.

Vanligast forskrivna ar promenader.
Kom ihag att lite kan gora stor skillnad.
Borja pa patientens niva
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Ordination

* eFyss, stod i beslut, evidensbaserat
« Aven kontraindikationer star i EFYSS

e Diabetes typ 2 | eFyss

Slutmalet och inte starten.

FYSS 2021

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention D | d g NosS kO d .

och sjukdomsbehandling

E119 Diabetes typ 2.

KVA kod:

DV132 Radgivande samtal om fysisk
aktivitet

DV200 Utfardande av FaR
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https://efyss.se/
https://efyss.se/diagnoser/diabetes-typ-2

Roger

Roger kan tanka sig kortare promenader och kdanner att han blir ratt stel av att sitta
mycket.

Minska pa stillasittande:

Vid raster, gar ur gravmaskinen och ga ett varv runt. Parkera bilen lite langre bort pa
parkeringen.

Pulshojande fysisk aktivitet

Promenad, 4 ggr/v, 10 minuter, mattlig intensitet.
Lamnar over remissen till patienten.
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mem Vasternorrland




| journalen, hur gor du?
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i Mina funktioner n

19121212+1212, TOLVAN TOLVANSSON

g Patientéversikt 3 Visa utSkad information ¥} Sting aktiv patient 34 Sok pati

[ Anvandarinstruktioner

3 Ovriga funktioner
ik Belaggningslista Samordnare Wardadministration VE Primirvard Sollefted Kramfors X
B Dokumertregistrering
B Wardadministration
B Warddokumentation

Sl

Vaxla Patient Inremisser

4+ Webbtidbok Lab >
g gﬂ“emﬂ“ﬂ” Kontakttillfslle Allman remiss...
=1 t)'EkE
0 EyeDoc Aktuell patients arenden a7 BAEM = FaR, Fysisk aktivitet pa Recept.. _

) EyeDoc Myt Arende * 210608 bhs MNySJ Réntgenremiss...
[ EyeDoc Arendehartering

(. NCS Bestallningar och Svar 210128 LuwA Mysd MRT-remiss...
g Interlnfo blodcentral 200301 Mp  MNySJ Mammografi...
UniView-Bidvisare 181024 LuA - Ny3J Histopatologi remiss...
) Anvandarens At Gora 170915 Mp  MNySd o
150415 Hem NySJ Cytologi, (Ej exfol gyn)...
Behandlingslinjer 160304 Mp  RySJ Remiss gyncytologi...
EFEG . 150304 Mp MNysd Ortopedtekniskt hjdlpmedel, remiss...
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Mitt Lakemedel H ¥ Remiss, fotsjukvard...
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19121212+1212, TOLVAN TOLVANSSON

‘Jig 0 Patientoversikt [ Visa utokad information ) Stang aktiv patient

VE Primarvdrd Sollefted Kramfors x

Samordnare

3% Sak patient [] Senaste patienterna

Arkiv Visa Admin

s| Sikord

= Bestillningsd <
Tel mobil

= Anledning till ordination
Kommentar

= Aktivitet 1

= Akt 1. Dosering [Minst antal minuter
= Akt 1. Dosering [Antal ggrivecka]
= Akt 1. Intensitet Lag
Akt 1. Intensitet Mattlig
Akt 1. Intensitet Hig
= Aktivitet 2
= Akt 2. Dosering [Minst antal minuter
= Akt 2. Dosering [Antal ggrivecka]
Akt 2. Intensitet Lag
= Akt 2. Intensitet Mattlig
Akt 2. Intensitet Hig
= Kondition
Syka
Riirlighet}smidighet
Balans
Kontaktuppgift

Ank.datftid |

2] Remiss - FaR, Fysisk aktivitet — O

Bestdllning
Hilsocentralen Nyland

Bestillningsdatum
240408

Anledning till ordination
Firbdttra blodfetter och
blodsockernivder, sinka blodtryck,
minska midjemdtt.

Aktivitet 1
Parkera bilen lingre bort, g3 en
sudng vid raster.

Akt 1. Dosering (Hinst antal minuter)
1-5

fikt 1. Dosering (Antal ggr/vecka)
5

Akt 1. Intensitet L3g

Aktivitet 2
Promenader

Akt 2. Dosering (Hinst antal minuter)
18

Akt 2. Dosering (Antal ggr/vec
3

Skriv

urnal
it
a Dishetesregistret

=

Beslut rem. |24l]4l]8 ersdkning
[~ Akutswar [ Hall [ Utskr Ngi otivering
[ Prelsvar v Uts opior l1—3 E?r:lggagn
Sida 2 - Betansv] Kopior api o
Bevakn.
- | MER NySJ 240402 10.46

Dubbelklicka for att lagga till

De olika delarna i Far-receptet.
Dubbelklicka i bestallningsdatum.
Anledning till ordination, exv. diabetes
typ 2, eller ryggont.

Under kommentar kan du skriva i om
det finns kontraindikationerna.

Det kan vara en eller tva aktiviteter.
Fyll i aktiviteten, exv. Promenad
Minst antal minuter

Antal ggr/v

Klicka i intensitet.

Fyll i beslutsdatum remiss.

Gl6m inte att se sa rutan for utskrift ar
for bockad, annars klicka pa den.
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19121212+1212, TOLVAN TOLVANSSON
O Patientoversikt [#f Visa utokad information ¥) Stang aktiv patient

4 Sok patient [ Senaste patienterna

Samordnare

VE Primarvird Sollefted Kramfors X

Klicka pa mottagare

sakord

Arkiv Visa  Admin

I [s] Siikord ~
= Bestdllningsdatum
Tel mobil
= Anledning till ordination
Kommentar
= Aktivitet 1

= Akt 1. Dosering [Minst antal minuter
x Akt 1. Dosering [Antal ggrivecka]
x Akt 1. Intensitet Lag
Akt 1. Intensitet Mattlig
Akt 1. Intensitet Hog
= Aktivitet 2
3 = Akt 2. Dosering [Minst antal minuter
VHI! | x Akt 2. Dosering [Antal ggrivecka)
Akt 2. Intensitet Lag
= Akt 2. Intensitet Mattlig
Akt 2. Intensitet Hog
Knn
Styrka
Riirlighet/smidighet
Balans
Kontaktuppgift

55| 2 el
\axla_Patient InremisserRemisser &dmin _Installningar_Hjalp

Arkiv  Registrera  Admin  Visa Bladdra
Bestdllning
osign.

Bestdllningsdatum
240408

Bilaga

Anledning till ordination
Firbittra blodfetter och
blodsockernivder, sdnka blodtryck,
minska midjem3tt.

Aktivitet 1
Parkera bilen ldngre bort, g3 en
suing vid raster.

Akt 1. Dosering (Minst antal minuter)
1-5

Akt 1. Dosering (Antal ggr/vecka)
5

Akt 1. Intensitet L3g

Aktivitet 2

Mettagare

- Register

FaR

Spialistmott Ortopedi Sla

Enhet

|H§Isncentralen Nyland

Telefon 0612-224 40

och valj FaR. Klicka
mottagare och ange
ditt eget namn.
Klicka pa OK.

S3, tryck nu F3 for
att spara och F12 for
att signera, da skrivs
blanketten ut och
dyker upp som
mottagningsanteckn

ing.

> - |

Promenader Handliiggare
Akt 2. Dosering (Minst anta, inuter) oy I
18 Adress
. IBiskupsgalan 1
Akt 2. Dosering (An ggr/uecka)
Ll [s7052 [Nyland
journal
Akt 2. Inte et M3ttlig gl
rem 0K | + Fler I Ta bort Avsluta
v|  Kgfition Lt”“a'
Ank.datftid I a Diahetasreqistrat
Beslut rem. ersdkning
[ Akutsvar [ Hall [ Utg) ej-talong ¥ Kondition tivering
ttagnin
I~ Prelsvar ¥ Utskri opior |1 _Ij ku'?mntlgagn
Sida 2 | Motta ﬂet.ansvl ﬁnpinrl api v
Bevakn.
MER NySd 240403 10.41 Pt

ird och behandling VG Halsocentralen Nyland

Sjukgymnastik HC Nyland
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ikt (9 Visa utokad

\ ) Stang aktiv patient

3% Sok patient [ Senaste patienterna

e VE

Waxla  Patient  Inrernisser

Remisser _Admin _Installningar _Hjslp

FaR,

isk aktivitet pa Recept-sokord, bestsllning

Arkiv - Visa  Admin

H| Siikord ~
= Bestillningsdatum
Tel mobil
x Anledning till ordination
Kommentar
= Aktivitet 1
= Akt 1. Dosering [Minst antal minuter
x Akt 1. Dosering [Antal ggrivecka)
= Akt 1. Intensitet Lag
Akt 1. Intensitet Mattlig
Akt 1. Intensitet Hiig
= Aktivitet 2

"2 Remiss - FaR, Fysisk aktivitet ...
Arkiv - Registrera Admin  Visa Bladdra
Bestdllning Bilaga

0si

Hilsocentralen Hyland

Bestdllningsdatum
248488

Anledning till ordination
Firbdttra blodfetter och

_th
-

Oppna anteckning (NySJ)

Vardform

Mottagning Sjukgumnastik HC Hylanifd
Anteckningstyp
Sjukgymnast HMottagning ~

Sjukgymnast Anteckning
Sjukgymnast Epikris

. . . hlndsuckerniuéer, sdnka blodtryck, Leunadsvaneanteckning v
x Akt 2. Dosering [Minst antal minuter minska midjematt.
x Akt 2. Dosering [Antal ggrjvecka) o Kontakityp  Hiind.tidpunkt
Akt 2. Intensitet La pktivitet 1 [p  Mottagning plar -] Datum
AKLZ. Intensit lM'gttI' Parkera bilen lingre bort, gd en Mp  Hottagning plar~ 240408
® - "E"sfg _i_] 9 svdng vid raster. .
Akt 2. Intensitet Hig Vilj anteckning Klockslag
x Kondition Akt 1. Dosering (Minst antal minuter) 10.47
T | - 15015 PN '
150364 HPN
Riurlighet/smidighet - i —
Bol ghet/smidig Akt 1. Dosering (Antal ggr/vecka) 150304 HPN Dok tidpunkt
alans 5 150226 HPH Datum
Kontaktuppgift Skriv 240408
Akt 1. Int itet L&
nrensitet Lag Klockslag
Aktivitet 2 " 10.47
llor
Promenader
Akt 2. Dosering (Hinst antal minuter)
18
Akt 2. Dosering (Antal ggr/uecka) journal
y m
am
Lkt 2, Intensitet Hittlig
v rmal
it
Ank.datjtid o Diahetesregistrat
Beslut rem. (240408 ersokning
I~ Akutsvar | Hall [ Utskr Nej-talong tivering
ttagnin
™ Prelsvar ¥ Utskrift Kopior |1 = kn%mnt?agn
Sida 2 |- ﬂel.ansvi Kopior | opi ©
Bewvakn.
WER Wyl 240408 1047 EETIES

och behandling VG Halsocentralen Myland  Sjukgymnastik HC Nyland

Anvandarens Att Gora (1

S4, tryck nu F3 for att
spara och F12 for att
signera, da skrivs
blanketten ut och dyker
upp som
mottagningsanteckning.
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Koder i mottagningsanteckning

* Diagnoskod

E119, Diabetes typ 2, Z72.3 Otillracklig fysisk aktivitet (brist pa
traning)

« KVA-kod

DV132, radgivande samtal om fysisk aktivitet

DV200, Utfardande av FaR

E Region
mem Vasternorrland




Samtalet.

mm Okriftlig ordination

s Uppfoljning

= Region
&= Vasternorrland




Yttre motivation ar viktigast forsta 6
manaderna, da upplevelsen av fysisk
aktivitet snarare ar negativ an positiv.

De psykologiska effekterna tar langre tid
och efter 6-12 manader upplevs sjalva
aktiviteten mer positiv an negativ vilket

leder till en inre motivation att fortsatta.

Figur 2.

Negativ
kinsla

Positiv
kénsla

4— Tid
Motionerandet Motionerandet
startar avbryts
Upp av fysisk aktivitet i ett inledande skede.
4— Tid
Motionerandet Motionerandet
startar avbryts

Figur 3. Upplevelser av fysisk aktivitet efter en tids motionerande.




Uppfoljning.

Individanpassat
Generellt efter nagon vecka och sedan efter 3-6 manader

FOlj upp och justera, kan ni 6ka dosen, hur har det gatt, hur har det
kants? Eventuella hinder?

Utvardera mot nya prover
Signera i journalen under obesvarade remisser

KVA kod: AW005 Uppfoljning av tidigare utfardat recept pa fysisk
aktivitet, FaR
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Telefonuppfoljning, Roger

Vid telefonuppfoljningen har Roger 6kat graden av fysisk aktivitet, men han f6ljer
inte det ni sa fran borjan.

Uppmuntra, han har gatt fran stillasittande till att borja med fysisk aktivitet, bra
jobbat.

Vad skulle han behova for att oka dosen mer?
Vilka hinder finns?
Han brukar ga vid 7-tiden pa kvallen.

Han ar trott och slut efter middagen och satter han sig i soffan ar det svart att kliva
upp.

Skulle det vara en idé att ga en kort promenad pa lunchen? Kan du ga direkt efter
jobbet innan du dker hem eller direkt nar du kommit hem? Utforska.

For Roger passar det bast att prova direkt han kommer hem.

Han funderar pa att kolla med en kollega som brukar nyttja friskvard for att
gymma. Du uppmuntrar att prova.

) Roger har 6kat behov av uppféljning, ni kommer dverens om att du ringer om 4

| veckor. == Region
m= Visternorrland




Mottagningsbesok, uppfoljning
Roger

Roger har tagit prover infor besoket.
Ni diskuterar proverna och Roger kanner sig | Midjemétt

motiverad av att han faktiskt ser skillnad.
R L . ¢ Blodtryck
Han kanner sig lite piggare pa kvallen och lite
gladare. v Fasteglukos
Han brukar g3 en sving direkt efter jobbet och p& v LDL, Triglycerider

helgen har han borjat ga en lite langre promenad. * HDL
Han styrketranar en gang i veckan med sin kollega.

t Livskvalitet

Ni samtalar om rekommendationerna och att det
kan finnas vinster att 6ka graden av fysisk aktivitet
mer.

75 P KVA kod: AW005 Uppfsljning av tidigare utfardat recept

I/ J pa fysisk aktivitet, FaR == Region
£« ==& Visternorrland
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Koda ratt

Diagnoskod:
Z72.3 Otillracklig fysisk aktivitet (brist pa traning)

KVA kod:
DV132 Radgivande samtal om fysisk aktivitet
DV133 Kvalificerat radgivande samtal om fysisk aktivitet

DV200 Utfardande av FaR

AWO0O05 Uppfoljning av tidigare utfardat recept pa fysisk aktivitet,
FaR

== Region
==& Visternorrland




FaR- metoden

Samtalet.

Skriftlig ordination

Uppfoljning

= Region
==& Visternorrland




Sofia 40 halsosamtal

Jobbar inom hemtjansten, brukar ta bilen till jobbet. Gar lugn promenad
1-2 ganger i veckan 30 minuter. Ror pa sig i jobbet, har barn 8 och 6 ar
gamla, stillasittande tid 3 h/dag. Ar éverviktig och lite férhjt blodtryck.
Oppna utforskande fragor, motivationsgrad, férandringsbendgenhet. Du
fragar vad hon kanner till om fysisk aktivitet och forhojt blodtryck. Fragor
om det ar ok att du informerar?

== Region
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Skriftl

Du kollar E-
Fyss for rekommendationer
vid hypertoni. Hypertoni |

eFyss

Sofia ar motiverad till
forandring, tidigare
handbollsspelare som
ungdom.

Gillar bassangtraning.

Mottagare FaR och
handlaggare ditt eget
namn.

ordination

Waxla Patient Inremisser  Rernisser  Admin

Installningar  Hjslp

aktivitet pa Recept-sokord, bestillning

Admin

Siikord &
= Bestillningsdatum
Tel mobil
= Anledning till ordination
Kommentar
= Aktivitet 1
x Akt 1. Dosering [Minst antal minuter
= Akt 1. Dosering (Antal ggrivecka)
Akt 1. Intensitet Lag
= Akt 1. Intensitet Mattlig
Akt 1. Intensitet Hig
x Aktivitet 2
= Akt 2. Dosering (Minst antal minuter
= Akt 2. Dosering (Antal ggrivecka)
Akt 2. Intensitet Lag
= Akt 2. Intensitet Mattlig
Akt 2. Intensitet Hig
= Kondition
x Styrka
< Rérligheysmidighet |
Balans
Kontaktuppgift

Ank.datftid | |

Beslut rem. [240408 |
[ Akutswar [ Hall
I~ Prelsvar v Utskrift Kopior ,]—3
Sida 2 | Mottag | ﬁet.ansv{ Kopior |

Bevakn.

I Utskr Nej-talong

") Rerniss - FaR, Fysisk aktivitet ..  — m| X
~
Arkiv  Registrera Admin Visa Bladdra
Bestdllning Bilaga | *
/Beslut 248408 B0.008
Bestdllningsdatum
240408
finledning till ordination
Sdnka blodtryck
Mottagare
Aktivitet 1 Redgi
Promenad bt
fikt 1. Dosering (Minst antal minuter) Hilsocentralen Nyland
38 Specialistmott Ortopedi 814
Akt 1. Dosering (Antal ggr/uvecka)
4-5 Begistr.
Akt 1. Intensitet HMattlig M
Enhet
nktiUiEEt 2" . IHEIsucEntraIEn Nyland
Bassangtraning.
Telefon 0612-224 40
fikt 2. Dosering (Minst antal minuter)
15 — Handldggare
. allor I
Akt 2. Dosering (Antal ggr/vecka)
2 Adress
. - . |Biskupsgalan 1
Akt 2. Intensitet Hattlig
. [670 52 [Myland
Kondition journal
m
Styrka  |[rem 0K | sFier | Tabor | avsluta
 Rérligheysmidigh L‘Jmal
a Diabetesregistrat
ersokning
- . tivering
v
v Rirlighe!smidighet s
kdtrnottagn
api v
e :
e REgIoN
gl |
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https://efyss.se/diagnoser/hypertoni?diagnosis%5B%5D=4.110defe1188bd8d55c017146

Waxla  Patient

Inremisser

Femisser  Admin  Installningar  Hjalp

Kontakttillfille

230216 MEMN MNySJ
210608 bhs MNySJ JAN Traning
210128 LwA NySJ MBR
200901 Mp  MNySJ MBR Ledvérk UNSiknaled
181024 LwA NySJ MBR
170916 Mp  KySJ AST Distorsionifotled
1504156 Hem MNySJ HPMN
150304 Mp  MNySJ HPN
150304 Mp  NySJ HPN
180226 Mp  NySJ HPN
140918 bhs MNy5J MBR test
091106 Mp  MySJ 88T Skriv
097020 Ant MNySJ SST Vaxla
Termer
Inremiss
Diagnos
Diagnos
ik KVA
Kontaktorsak
>Anamnes
Aktuellt
>Status
Bedim
Kénd medicinering Ml Killor
Planering
240328 Metfarmin Actawis (Filmdragerad tablett >Algird
240122 Ryhelsus (Tahlet, 14 mo) Resultat |
240108 Trombyl (Tahlst, 75 mo) Multimedia 1
240328 MULTAQ (Filmdragerad tablett, 400 m ad journal
240108 Atorvastatin Accord (Filmdragerad tablett 40 mg) Allman rem
240328 Rivastigmin Crion (Kapsel. hard, 3 mg) Fantgen rem
231009 AZ0PT (Ogondroppar, suspension, 10 mog/ml) Inremiss
231009 Yiscotears (Ogongel, 2 mg/g) Tillvaxdjournal
230811 Naproxen Mylan (Tablett 500 mo) Iyt dliktat
230718 Sumatriptan Aristo (Tablett 100 mg) Mationella Diabetesregistret
230810 Sumatriptan Bluefish (Tablett. 50 mg) Orbit§
231030 Zomig Masal (Nasspray. 19sning, 2.5 mg/dos) Hélsoundersidkning
FaR

Licensmotivering
Lakarmottagning

Kuratar
Arhetsterapi

Distrikisskitmottagn

Vixla Bladdra Redigera Visa

HMottagning planerad, Maria Bilhammar, sjukgymnast /Dok 248488 10.58 /Reg 240408 11.61 MBR ~
dndrad

Diagnos

RB38 Firhijt blodtryck utan hypertonidiagnos (H)

KUA

DU132 Ridgivande samtal om fysisk aktivitet (i)
DU288 Utfirdande av recept pa fysisk aktivitet (FaR) (i)

Kontaktorsak Hilsosanmtal

Anamnes Sofia...

Planering Telefonuppfiljnig om 3 veckor. Uppfiljning med mottagningsbesiik, 3 m3nader.
Remiss Hilsocentralen Hyland

Bestdllningsdatum:

240408

Anledning till ordination:
Sdnka blodtryck

MER

Nysd

240408 11.02 PY3S0LK

e

sch behandling VG Halsocentralen Nyland  Sjukgymnastik HC Nyland

Ka

Anvéndarens Att Géra (3
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Uppfoljning

Via telefon 3 veckor och aterbesok efter 3 manader
mottagningsbesdk med uppfdljning, mata blodtryck.

Signera remissen i journalen.

KVA-kod AWO005

E Region
mem Vasternorrland
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lutklammen

Att anvanda sig av FaR-metoden som
behandling eller som del i behandling
Hjalper vara patienter att bli mer
fysiskt aktiva. Det ar ocksa en
kostnadseffektiv metod med god
evidens. Den ger mer effekt for de
med lagst aktivitetsniva som har
storst vinster av att bli mer aktiva.

Fysisk aktivitet paverkar i stort sett
allt i kroppen i positiv riktning och
bidrar till ett halsosamt liv med 6kad
livskvalitet och fler ar med halsa.

Risken for fortida dod minskar mest vid lite traning

Risken
minskar

mycket

Rekommenderad
dos fysisk aktivitet
o (Risk for fortida dod)* 1,2

11
1,0
0.9
038
0,7
0,6

3 0.5

Lag Rekommen- Hogre
dos derad dos dos

*Utgangspunkten ar 1.0, Sker en forandring, till exempel att den blir 0.8, be

en relativ riskminskning med 20 procent i forhallande till den ursprungliga

~a R
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Tack for att ni lyssnat!
Fragor?

Hor garna av er till mig, jag hjalper garna
till i fragor som ror FaR-metoden

Mina kontaktuppgifter;
far@rvn.se
0620-57309



mailto:maria.balhammar@rvn.se

Mer Info

* Region Vasternorrland - Naturaktivitet pa Recept — digitala kartor till
halsoslingor (rvn.se)

* Fysisk aktivitet pa recept (FaR) i Vasternorrland - 1177

 Region Vasternorrland - Fysisk aktivitet (rvn.se)

* Fysisk aktivitet och traning — 1177

* eFyss
e Stod for samtal om fysisk aktivitet — Socialstyrelsen

E Region
mem Vasternorrland



https://www.rvn.se/sv/Vard-o-halsa/folkhalsa/fysisk-aktivitet/digitala-kartor-till-halsoslingor/
https://www.rvn.se/sv/Vard-o-halsa/folkhalsa/fysisk-aktivitet/digitala-kartor-till-halsoslingor/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/fysisk-aktivitet-pa-recept-far-i-vasternorrland/
https://www.rvn.se/sv/Vard-o-halsa/folkhalsa/fysisk-aktivitet/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/
https://efyss.se/
https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-utvarderingar/levnadsvanor/stod-i-arbetet/samtal-om-fysisk-aktivitet/
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