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Att vara fysiskt aktiv är bra för 
välbefinnandet, orken, hälsan och för 
att förbättra tillståndet vid flertalet 
sjukdomar. 

Är du tillräckligt fysiskt aktiv  - vill du 
testa hur det ligger till med dina 
vanor?
Testa din fysiska aktivitet och andra 
levnadsvanor

I samband med inventering av levnadsvanor efterfråga intresse 
för och behov av stöd för ökad fysisk aktivitet.

Livsstilsmedicin 
Österåsen:  
kombinerad 
intervention för 
komplex 
levnadsvane-
problematik

Identifiera hur fysiskt aktiv patienten är t ex med 
test avseende fysisk aktivitet 

Patientinformation
1177.se: Rörelse är livsviktigt 
Fysisk aktivitet i Västernorrland - 1177
Kartor med promenadslingor
FYSS allmänna rekommendationer om fysisk aktivitet för vuxna
Riktlinjer för fysisk aktivitet och stillasittande

Medicinsk redaktör: Johanna Höglund Synpunkter skickas till fb.behandlingslinjer

Fördjupning
Socialstyrelsen: Stöd för hälso- och sjukvårdspersonal om samtal med patienter om fysisk 
aktivitet
FYSS 2021: FaR
Fyss 2021: Rekommendationer om fysisk aktivitet och stillasittande för vuxna
Fyss 2021: Rekommendationer om fysisk aktivitet och stillasittande för äldre
Nationellt vårdprogram vid ohälsosamma levnadsvanor – prevention och behandling 
eFyss
SoS om FaR – en kort digital utb

Levnadsvanor – fakta och arbetssätt i vården
Dokumentation-levnadsvaneanteckning-2025

För dig som vill komma igång
Vad tycker du om att göra? Vilka 
aktiviteter tycker du om?
• ta en daglig promenad, kombinera 
till exempel med stavgång
• utöva gärna någon muskelstärkande 
aktivitet två gånger i veckan
• balansträning är perfekt för dig som 
är äldre än 65 år.

Vardagsmotion/Lågintensiv 
vardagsaktivitet är mycket värdefull: 
• undvik att sitta still längre stunder, 
res dig upp istället, stå och gå en stund
• ta cykeln istället för bilen
• kliv av bussen en hållplats tidigare
• ta trapporna i stället för hissen.

Remiss för 
rehabilitering i 
primärvård

Vid otillräcklig fysisk aktivitet
Bedöm behovet av vilket stöd den enskilde 
patienten har:

- Vid behov gör en bedömning av patientens 
motivation till fysisk aktivitet enl Lathund 
motivationsbedömning FYSS samtal 

- Hänvisning till egen aktivitet (t.ex. promenader, 
stavgång) eller gruppaktiviteter: 

- Vid behov erbjud individanpassad skriftlig 
ordination av fysisk aktivitet  (FaR®). Alla med 
legitimation inom hälso- och sjukvården kan i 
Cosmic skriva ut FaR®, se lathund  
  
Specificera i journalen hur FaR planeras följas upp 
enligt överenskommelsen med patienten.

- Om otillräcklig fysisk aktivitet är en del av komplex 
hälsoproblematik överväg remiss till 
Livsstilsmedicin Österåsen.

- Vid behov av rehabilitering i primärvård 
remiss/hänvisning till fysioterapeut/arbetsterapeut.

Hur mycket och hur ofta bör du röra på 
dig mera aktivt?

Medel- och högintensiv aktivitet
Vuxna rekommenderas: 
• fysisk aktivitet som ger ökad puls och 
snabbare andning (t.ex. promenader, 
cykling, trädgårdsarbete) under 
sammanlagt 150- 300 minuter per 
vecka
eller 
• högintensiv aktivitet (t.ex. löpning, 
bollsport) under sammanlagt 75-150 
minuter per vecka.
Helst bör du vara fysiskt aktiv  flera 
dagar per vecka, plus muskelstärkande 
aktiviteter minst 2 gånger per vecka. 
Undvik långvarigt stillasittande.  Äldre 
(65+) bör lägga till balansövningar.

Du kan själv men det finns stöd att få
• Försök att hitta en motionskompis, 
det är en bra draghjälp.
• Håll koll på din fysiska aktivitet med 
hjälp av stegräknare eller en 
aktivitetsdagbok.
• Träningsvideor finns på 1177,Fysisk 
aktivitet och träning-1177, eller Film: 
Träna hemma (kort version)- 1177
• Om du vill få rekommendationer 
kring motion eller ett recept på fysisk 
aktivitet (FaR®) vänd dig till din 
vård/hälsocentral.
• Många 
friskvårdsanläggningar/föreningar har 
Kom-igång-gympa eller motsvarande. 
På 1177 finns friskvårdsanläggningar 
som har erbjudanden om om man fått 
ett FaR, Fysisk aktivitet på recept (FaR) i 
Västernorrland- 1177

Identifiera hur fysiskt aktiv patienten är
t.ex. med test avseende fysisk aktivitet, se sid 5-6 

Relativt frisk och träningsmotiverad patient -> 
Egen träning enskilt eller i grupp.

Vid otillräcklig fysisk aktivitet bedöm vilket stöd den enskilde 
patienten behöver utifrån sjukdomsgrad och motivation.

Vid behov gör en bedömning av patientens motivation till fysisk 
aktivitet enl Lathund Motivationsbedömning FYSS samtal 

Sjuk och träningsmotiverad patient -> 
Stöd att finna praktiska lösningar, uppföljning
Egen-/vardags-/friskvårdsaktivitet t ex 
patientförening. Erbjud FaR.

Relativt frisk, mindre motiverad till träning -> 
Erbjud motiverande samtal med uppföljning.
Egen-/vardags-/friskvårdsaktivitet. 
Erbjud FaR.

Sjuk patient med begränsade förutsättningar att 
vara fysiskt aktiv (t.ex. på grund av samtidig 
sjukdom, smärta, psykisk ohälsa, psykosocial 
belastning). ->
Erbjud fördjupat samtal kring hinder och resurser.
Egen-/vardagsaktivitet/patientförening.
Anpassa ambitionsnivå och stöd efter aktuell 
livssituation.
Överväg multiprofessionell bedömning.

Komplex levnadsvaneproblematik (t.ex. samtidig 
kronisk sjukdom, psykisk ohälsa, smärta, utmattning 
eller pågående psykosocial belastning som påverkar 
förmågan till beteendeförändring) ->
Erbjud strukturerat stöd med uppföljning.
Egen-/vardagsaktivitet/patientförening.
Överväg remiss till Livsstilsmedicin Österåsen för 
sammanhållen multiprofessionell intervention.

Fysioterapeut/arbetsterapeut:
Träning/hjälmedel utifrån bedömning.

FaR/MI

Alla med legitimation inom hälso- och 
sjukvården kan i Cosmic skriva ut FaR®, se 
lathund 
FaR intranätet RVN

Specificera i journalen hur FaR planeras 
följas upp enligt överenskommelse med 
patienten. 

Information och forskning om fysisk 
aktivitet i sjukdomsprevention och 
behandling för enskilda 
diagnosgrupper, se FYSS 

FYSS 2017 innehållande 
rekommendationer fysisk aktivitet vid 
vanliga sjukdomar (Del 2)

Observera att kapitlen för olika diagnoser i 
Mitt läkemedel inleds med Livsstilsråd. 

Socialstyrelsen anger att hälso- och sjukvården till 
vuxna personer med otillräcklig fysisk aktivitet 
bör erbjuda rådgivande samtal med tillägg av 
skriftlig ordination eller stegräknare samt särskild 
uppföljning, se Nationella riktlinjer för prevention 
och behandling vid ohälsosamma levnadsvanor

https://www.rvn.se/globalassets/delade-dokument/behandlingslinjer/hjart-karlsystemet/hypertoni/goda-levnadsvanor.pdf
https://www.rvn.se/globalassets/delade-dokument/behandlingslinjer/hjart-karlsystemet/hypertoni/goda-levnadsvanor.pdf
https://intranat.rvn.se/globalassets/information-och-arbetssatt/vardens-arbetssatt/halsoframjande-arbete---folkhalsa/levnadsvanor/fysisk-aktivitet/fysisk-aktivitet---fakta-for-dig-som-vill-veta-mer---folder.pdf
https://www.1177.se/vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/fysisk-aktivitet-i-vasternorrland/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/fysisk-aktivitet-i-vasternorrland/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/fysisk-aktivitet-i-vasternorrland/
https://www.rvn.se/sv/Vard-o-halsa/folkhalsa/halsa-och-levnadsvanor/digitala-kartor-till-halsoslingor/
https://www.fyss.se/wp-content/uploads/2021/06/Rek-vuxna-uppdaterad-2021.pdf
https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/106a679e1f6047eca88262bfdcbeb145/riktlinjer-fysisk-aktivitet-stillasittande.pdf
mailto:behandlingslinjer@rvn.se
https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-utvarderingar/levnadsvanor/stod-i-arbetet/
https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-utvarderingar/levnadsvanor/stod-i-arbetet/
https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-utvarderingar/levnadsvanor/stod-i-arbetet/
https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-utvarderingar/levnadsvanor/stod-i-arbetet/
https://www.fyss.se/wp-content/uploads/2021/10/FAR.pdf
https://www.fyss.se/wp-content/uploads/2021/10/FAR.pdf
https://www.fyss.se/wp-content/uploads/2021/10/Rek-vuxna.pdf
https://www.fyss.se/wp-content/uploads/2021/10/Rek-vuxna.pdf
https://www.fyss.se/wp-content/uploads/2021/10/Rek-aldre.pdf
https://www.fyss.se/wp-content/uploads/2021/10/Rek-aldre.pdf
https://d2flujgsl7escs.cloudfront.net/external/Nationellt-vardprogram-vid-ohalsosamma-levnadsvanor-prevention-och-behandling.pdf
https://d2flujgsl7escs.cloudfront.net/external/Nationellt-vardprogram-vid-ohalsosamma-levnadsvanor-prevention-och-behandling.pdf
https://d2flujgsl7escs.cloudfront.net/external/Nationellt-vardprogram-vid-ohalsosamma-levnadsvanor-prevention-och-behandling.pdf
https://efyss.se/
https://socialstyrelsen.onlineacademy.se/external/listing/11745
https://socialstyrelsen.onlineacademy.se/external/listing/11745
https://socialstyrelsen.onlineacademy.se/external/listing/11745
https://socialstyrelsen.onlineacademy.se/external/listing/11745
https://socialstyrelsen.onlineacademy.se/external/listing/11745
https://www.levnadsvanor.se/#/
https://www.levnadsvanor.se/#/
https://www.levnadsvanor.se/#/
https://intranat.rvn.se/globalassets/information-och-arbetssatt/vardens-arbetssatt/halsoframjande-arbete---folkhalsa/levnadsvanor/dokumentation-levnadsvaneanteckning-2025-v-2.pdf
https://intranat.rvn.se/globalassets/information-och-arbetssatt/vardens-arbetssatt/halsoframjande-arbete---folkhalsa/levnadsvanor/dokumentation-levnadsvaneanteckning-2025-v-2.pdf
https://intranat.rvn.se/globalassets/information-och-arbetssatt/vardens-arbetssatt/halsoframjande-arbete---folkhalsa/levnadsvanor/dokumentation-levnadsvaneanteckning-2025-v-2.pdf
https://intranat.rvn.se/globalassets/information-och-arbetssatt/vardens-arbetssatt/halsoframjande-arbete---folkhalsa/levnadsvanor/dokumentation-levnadsvaneanteckning-2025-v-2.pdf
https://intranat.rvn.se/globalassets/information-och-arbetssatt/vardens-arbetssatt/halsoframjande-arbete---folkhalsa/levnadsvanor/dokumentation-levnadsvaneanteckning-2025-v-2.pdf
https://www.rvn.se/globalassets/delade-dokument/behandlingslinjer/halsoframjande-arbete/fysisk-aktivitet/motivationsbedomning-fyss-samtal.pdf
https://www.rvn.se/globalassets/delade-dokument/behandlingslinjer/halsoframjande-arbete/fysisk-aktivitet/motivationsbedomning-fyss-samtal.pdf
https://www.rvn.se/globalassets/delade-dokument/behandlingslinjer/halsoframjande-arbete/fysisk-aktivitet/cosmic-manual-far-forskrivning.pdf
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/film-trana-hemma-kort-version/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/film-trana-hemma-kort-version/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/film-trana-hemma-kort-version/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/film-trana-hemma-kort-version/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/fysisk-aktivitet-pa-recept-far-i-vasternorrland/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/fysisk-aktivitet-pa-recept-far-i-vasternorrland/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/fysisk-aktivitet-pa-recept-far-i-vasternorrland/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/fysisk-aktivitet-pa-recept-far-i-vasternorrland/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/fysisk-aktivitet-pa-recept-far-i-vasternorrland/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/fysisk-aktivitet-pa-recept-far-i-vasternorrland/
https://www.rvn.se/globalassets/delade-dokument/behandlingslinjer/hjart-karlsystemet/hypertoni/goda-levnadsvanor.pdf
https://www.rvn.se/globalassets/delade-dokument/behandlingslinjer/hjart-karlsystemet/hypertoni/goda-levnadsvanor.pdf
https://www.rvn.se/globalassets/delade-dokument/behandlingslinjer/hjart-karlsystemet/hypertoni/goda-levnadsvanor.pdf
https://www.rvn.se/globalassets/delade-dokument/behandlingslinjer/halsoframjande-arbete/fysisk-aktivitet/motivationsbedomning-fyss-samtal.pdf
https://www.rvn.se/globalassets/delade-dokument/behandlingslinjer/halsoframjande-arbete/fysisk-aktivitet/cosmic-manual-far-forskrivning.pdf
https://www.rvn.se/globalassets/delade-dokument/behandlingslinjer/hjart-karlsystemet/hypertoni/goda-levnadsvanor.pdf
https://www.rvn.se/globalassets/delade-dokument/behandlingslinjer/hjart-karlsystemet/hypertoni/goda-levnadsvanor.pdf
https://www.fyss.se/fyss-kapitel/introduktion/
https://www.fyss.se/fyss-kapitel/arkiv/
https://www.fyss.se/fyss-kapitel/arkiv/
https://www.fyss.se/fyss-kapitel/arkiv/
https://www.rvn.se/sv/delplatser/mitt-lakemedel/mitt-lakemedel/behandlingsomraden/levnadsvanor-radgivning/fysisk-aktivitet/
https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-utvarderingar/levnadsvanor/
https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-utvarderingar/levnadsvanor/
https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-utvarderingar/levnadsvanor/

	Bild 1

