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_ Fysisk aktivitet leder tilf ménga positiva

effekter tex minskar risken och
behandlar:

hogt blodtryck och stroke
karlkramp och hjartinfarkt
Diabetes Mellitus typ 2
benskorhet och benbrott
ont 1 ryggen

depression

demens

vissa cancersjukdomar.
neurologiska sjukdomar



FaR®

* Fysisk aktivitet pd Recept

* Medicin for HELA kroppen

* Innebar ett recept pd en rorelseaktivitet
for att forebygga och behandla sjukdomar

Kompletterar eller ersatter behovet av lakemedel!



FaR bestar av tre delar:

Samtal om fysisk aktivitet

Skriftlig ordination av legitimerad person anpassat
till just dig, ditt halsotillstad och intresse

Uppfoljning och utvardering



Fysisk inaktivitet mmmp Fysisk aktivitet

Stillasittande

l

Non Exercise Activity (NEA) ===  Vardagsmotion

l

Fysisk traning
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Hur mycket ska man rora pa sig?

Generell rekommendation fysisk aktivitet varje dag
Minst 150 min/vecka — Mattlig intensitet
eller
Minst 75 min/vecka — Hog intensitet

Styrketraning och rorlighet 'lHl'

Balanstraning - extra viktigt over 65 ar
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FYSS

* Fysisk aktivitet i Sjukdomsprevention

FYSS 2008
Fysisk aktivitet | sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling

YRKESFORENINGAR FOR FYSISK ARTIVITET (rFA)

och Sjukdomsbehandling FYSS 2017

Fyzish skthediet | sjukdamsprovention
och sjukdonmstehandling

* Manual och handbok
* Motsvarighet till FASS

FYSS 2021

Fy isk aktivitet i sjukdomspre
hjkdmsbh ndling




FYSS rekommendation vid DM typ 2
(eFYSS)

Bor rekommenderas aerob och muskelstarkande fysisk
aktivitet for att forbattra glukoskontrollen matt som
HbA1c. Starkt vetenskapligt underlag.

For optimal glukoskontroll bor det vara maximalt tvd dygn
mellan traningspassen.

Effekten ar sannolikt battre vid hogre intensitet och dos av
aerob fysisk aktivitet liksom vid kombinerad aerob och
muskelstarkande fysisk aktivitet.

Effekten av fysisk aktivitet pa HbAic ar val jamforbar med
mdnga lakemedel som ges vid typ 2-diabetes.



Rekommendation FaR och DM typ 2:

Konditionstraning med:

- mattlig intensitet 3—7 ganger i veckan under 30 minuter
, helst dagligen. Tex raska promenader, stavgang, cykling etc.

- hog intensitet 3-5 ganger i veckan under 20 minuter

(eller mattlig och hog intensitet kombinerat 3 gdnger i veckan, 30
minuter vid varje tillfalle). Tex motionsgympa, simning,
vattengympa, dans, skidakning.

Styrketraning med 8-10 6vningar, 8-12 repetitioner minst 1 set 2—3
ganger i veckan.
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ATT GORA VID ORDINATION:

1) Diagnos Diabetes Mellitus typ 2

2) Radgivande samtal om fysisk aktivitet — informera om rekommendation av fysisk
aktivitet men viktigt att se niva, motivation och rimlighet hos patient

3) Ordination i TC enligt evidens i FYSS (se nedan)
4) Lamna blankett till patient

5) Ge info om FaR-ledare

6) Journalfér med KVA-kodning

7) Uppfoljning via telefon eller besok via ssk? Eller via MittPTJ

Rekommendation att skriva pa ordination FaR vid DM typ 2:

Konditionstraning:

- mattlig intensitet 3—7 ganger i veckan under 30 minuter. Tex raska promenader, stavgang,
cykling etc.

- hég intensitet 3-5 ganger i veckan under 20 minuter

(eller mattlig och hog intensitet kombinerat 3 ganger i veckan, 30 minuter vid varje tillflle).
Tex motionsgympa, simning, vattengympa, dans, skidakning.

Styrketraning:

8-10 6vningar, 8—12 repetitioner minst 1 set 2—3 ganger i veckan.

Farledare/FaR-anliggningar:

Anldggningar/aktiviteter som patienten kan anvdnda sitt FaR finns att hitta pa
www.farledare.se med sok for 6nskad aktivitet och omrade.

KVA-kodning:

Anvand féljande koder:

DV131 - Enkla rad vid fysisk aktivitet

DV132 - Radgivande samtal vid fysisk aktivitet

DV133 - Kvalificerat radgivande samtal vid fysisk aktivitet
DV200 - Utfardande av FaR

AWOOS - Uppfdljning av tidigare utfardat FaR




LATHUND FaR och Diabetes Mellitus typ 2:

ATT GORA VID ORDINATION:
1) Diagnos Diabetes Mellitus typ 2

2) Radgivande samtal om fysisk aktivitet — informera om rekommendation av
fysisk aktivitet men viktigt att se niva, motivation och rimlighet hos patient

3) Ordination i TC enligt evidens i FYSS (se nedan)
4) Lamna blankett till patient

5) Ge info om FaR-ledare

6) Journalfér med KVA-kodning

7) Uppfoljning via telefon eller besok via ssk? Eller via MittPT)




Rekommendation att skriva pa ordination FaR
vid DM typ 2:’

Konditionstraning:

- mattlig intensitet 3—7 ganger i veckan under 30 minuter. Tex
raska promenader, stavgang, cykling etc.’

- hég intensitet 3—5 ganger i veckan under 20 minuter

(eller mattlig och hog intensitet kombinerat 3 ganger i veckan,
30 minuter vid varje tillfalle). Tex motionsgympa, simning,
vattengympa, dans, skidakning.

Styrketraning:

8—10 6vningar, 8—12 repetitioner minst 1 set 2—3 ganger i veckan.




Farledare/FaR-anlaggningar:

Anlaggningar/aktiviteter som patienten kan anvanda sitt FaR
finns att hitta pa www.farledare.se med sok for dnskad aktivitet

och omrade.




KVA-kodning:

Anvand foljande koder:

DV131 - Enkla rad vid fysisk aktivitet

DV132 - Radgivande samtal vid fysisk aktivitet

DV133 - Kvalificerat radgivande samtal vid fysisk aktivitet
DV200 - Utfardande av FaR

AWO0O0S5 - Uppfoljning av tidigare utfardat FaR
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Blanketter i Take Care:
Sok FaR =

1)
Fysisk Aktivitet pd Recept, FaR:
Kanns enklare bdade for forskrivare och patient

2)
Ordination av Fysisk Aktivitet, FaR:

Mer avancerad - anvand om du har tid att ta reda pa
nuvarande status kring aktivitetsgrad mm

Glom ej KVA-kod DV 200



Exempel pa FaR:

Fysisk aktivitet i vardagen

Beskriv aktivitet
Promenera ~

e ke

O
M Lag [ Méttig [(Hsg Virde enligt anstingningsskala \:’

Undvika eller vara forsiktig med

Region Stockholm Region Gotland
Fysisk aktivitet pa Recept. FaR
Anledning till FaR

Diabetes typ 2 ~
Malsattning

Vilken ar din mélsattning

Bli piggare och f4 en friskare kropp samt slippa medicin A
Syfte med FaR

[[] F& béttre kondition [C]F& battre sjalvkansla [ Ha roligt

[ Bli piggare [ Trafta nya vanner [ Bli rorligare

A1 Bli mer vardagsaktiv [[] Fa battre balans [[] Oka koncentrationen
[1 Bli starkare [ Sava batte [ Oka lust til iérelse

Traning

Beskriv aktivitet
Motionsgympa och/eller styrektraning enligt nedan )

e o

Bra saker jag redan gor och fortsatter med:

Gar till jobbet pa 3 kmx 2

For att forbattra
[ Kondition [ Styrka [C] Ririghet/smidighet [JBalans
[ Qvrigt |Vid styrketraning 8-10 Gvningar, 8-12 repetitioner minst 1 set 2-3 ggr/vecka I

Stillasittande

Nar/hur ska jag bryta och/eller minska mitt stillasittande?

[Lag (] Mattig [IHsg Virde enligt anstréngningsskala :]
Undvika eller vara frsiklig med




Plan

Receptet giltigt till och med

Datum | 2024-01-18 |B

N&r? Var? Med vem?

G4 in pa www. farledare.se och se anlaganing/aktivitet som kan passa dig

Uppfdljning
Datum och tid Typ av besok.
22000 J@ W [ | |CAsbes  lTedon  [Jveo
Forskrivare
Enhet, namn och kontaktuppagifter Pratikertjgnst AB
Hammarby Siostads Huslakarmottagning
Hammarby Alle 93, 2t
[8380 [PiaRondahiEricsson L8 v|  |12083 Stockholm
08-462 2500
Personuppagifter

Vad ar FaR

FaR stér for Fysisk aktivitet p& Recept.

*Du har fétt ett FaR eftersom du kan ma béttre, om du ror pé dig mer.

*Du kan gdra ndgot sjélv eller tillsammans med négon.

*Du kan vara hemma, utomhus, i en férening eller till exempel pa en simhall.
Hos en del aktivitetsarrangdrer kan du fa sérskilda erbjudanden nar du viser ditt
FaR.

Om du vill veta mer om FaR |as p&www.1177.se, sok pa FaR.

For dig som ar stodperson/vardnadshavare/narstdende

Det ar inte alltid 1att att &ndra sina vanor. Darfdr ar din roll att stotta till mer fysisk aktivitet valdigt

viktigl Tank p& att visa forstaelse, ha tdlamod och undvik att jamfdra med andra. Du kan hjalpa till
med praktiska saker som traningsklader, transport och planering. Var gara en forebild och var fysiskt
aktiv, kanske kan ni tréna tillsammans? Stark och stotta genom att uppmuntra, det kommer vara
betydelsefullt fr att lyckas!

Vad betyder?

Kondition Tranas nar hjartat slar snabbare och nar du blir
andfédd. Du orkar merl

Styrka Tranas nar dina muskler anstrangs och blir trotta. Du
blir starkare!

Rarlighet/smidighet Tranas nar dina muskler och leder stracks ut. Du blir
rorligare!

Balans Tranas nar du bara nastan kan hélla balansen. Du blir
stadigare!

hAZH s, bt N klivs smrera i L . | liter Ik nrh higvat




Region Stockholm Region Gotland

Ordination av fysisk aktivitet, FaR@

Denna blankett for Fysisk aktivitet pa Recept, FaR 2.0, ar framtagen i samarbete mellan
Yikesforeningar for Fysisk Aklivitet, YFA och Region Stockholm.

Personuppgifter®

Nuvaranae 1ysisk akuviter

Fysisk tréning per vecka (kraftia Gkning av puls, andning = hog intensitet)
Antal minuter

Vardagsmotion per vecka [ckning av puls, andning = méttlig intensitet)
Antal minuter

Aktivitetsminuter per vecka

Muskelstarkande fysisk aktivitet dagar per vecka

I |

Sittande under ett normalt dygn, timmar per dag

I v

Nuvarande status

Funktion/kapacitet

Test1 [ | Ange resultat |
Test2 | v| Ange resultat |
Sjukdomsspecifika markorer

Markr1 | v/ Ange resultat |
Markir 2 | v| Ange resulat |
Halsorelaterad livskvalitet

Instrument 1 | v/ Ange resultat |
Instrument 2 I V| Ange resultat |

Personens egen malséttning och forvantan




Anledning till ordination

Ordination
Om den diagnosspecifika e} dationen inte upplyller de allmanna rek dationema
om fysisk aktivitet komplettera om moiligt innehallet i ordinationen nedan.

Forvantad medicinsk effekt

Ange forvantad medicinsk effekt

Uppfioljning*

Uppfalining kommer att utforas av [ Forskrivaren [JAnnan, ange vem

N&r kommer uppfdlining att goras? Ange tid eller ange datum |

Intensitet Pulshijande (aerob) fysisk aktivitet | Muskelstarkande fysisk aktivitet
Antal Antal Antal Antal Antal Antal
minuter/ tillfallen/ avningar repetitioner set tillfallen/
tillf&le vecka vecka
[ Mattig [minst 150 | [37 | [B10 | [[g10 | |[minst1 | [[23
[IHia [minst 75| 35 |
[ Korbinerad |minst 30 _| E ]

[ Minska stillasittande genom att (kan innefatta fysisk aktivitet p& 1ag intensitet)
lVardgasmlbn genom promenader och benstrackare l

Ordination - form och planering av fysisk aktivitet

Aktivitet 1 Aktivitet 2 Annan aktivitet

| Gang/Promenader/Vandiing v | Gympa/gymnastik v | [Stketréning

Ange hut/var/nar aktiviteten/akliviteterna ska genomforas

Uppfolining kommer att ske via [ Aterbesdk [] Telefon [] Videobesck
Utvardering

[ Fysisk aktivitet (aktivitetsminuter]* [] Funktion/kapacitet

[] Muskelstirkande fysisk aktivitet (dagai) [ Halsorelaterad livskvaitet

[[] Stillasittande (timmar) ] Sjukdomsspecifika markarer

[] Personens egen malséttning" ] Annat

Ordinerad av

Namn Yike/arbetsplats

(8380 | PiaRondah Ericsson (Lak) ~] | |
Telefon Giltighetstid, max 1 &

l |

Ténk pa att




Film:

e https://vardgivarguiden.se/kunskapsstod/halsoframjande

-arbete/levnadsvanor/fysisk-aktivitet/fyss-och-far/

FaR-ledare/arrangor: . .!

L O’

https://www.farledare.se/
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KVA-kodning

[ samband med journalféring KVA-kod registreras
samtal om fysisk aktivitet samt

utfardande/uppfoljning av FaR.

Anvand foljande koder:

DVi131 - Enkla rad vid fysisk aktivitet

DVi132 - Radgivande samtal vid fysisk aktivitet

DVi133 - Kvalificerat rddgivande samtal vid fysisk
aktivitet

DV2oo0 - Utfardande av FaR

AWoos5 - Upptoljning av tidigare utfardat FaR
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Socialstyrelsens riktlinjer

Socialstyrelsens nationella riktlinjer for sjukdomsforebyggande
metoder fran 2011

Levnadsvanor som tas upp:
« Tobaksbruk
« Riskbruk av alkohol

o (Ohalsosamma levnadsvanor

- Otillracklig fysisk aktivitet

Halso- och sjukvarden bor erbjuda rddgivande samtal
med tillagg av skriftlig ordination av fysisk aktivitet och
stegraknare samt med sarskild uppfoljning till patienter
som har en otillracklig fysisk aktivitet(Socialstyrelsen)



