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Generella rekommendationer

• All rörelse räknas. Samla rörelser i vardagen och hitta vardags-
aktiviteter.

• Ta rörelsepauser. Några minuter varje halvtimme minskar riskerna 
med långvarigt stillasittande. 

• Det är bättre att vara lite fysiskt aktiv än att inte vara aktiv alls. 

• Börja med små mängder fysisk aktivitet och öka gradvis frekvensen, 
intensiteten och varaktigheten med tiden. 

Riktlinjer för fysisk aktivitet och stilla-
sittande, Folkhälsomyndigheten 2021 
https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/106a679e1f6047eca88262bfdcbeb145/riktlinjer-fysisk-aktivitet-stillasittande.pdf

https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/106a679e1f6047eca88262bfdcbeb145/riktlinjer-fysisk-aktivitet-stillasittande.pdf
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Ett enstaka pass av fysisk aktivitet på minst måttlig intensitet ger omedelbara effekter som sänkt 
blodtryck och blodsocker, minskad oro, samt förbättrad sömn och kognitiv funktion. 

Regelbunden fysisk aktivitet

• förbättrar sömn och hälsorelaterad livskvalitet

• förbättrar kognitiv funktion, framförallt för individer från 50 år

• förbättrar kondition och styrka som bl a ökar förmågan att klara av vardagsaktiviteter och bidrar till 
bevarande av muskelmassa  

• För äldre över 65 år; minskar risk för fall och fallrelaterade skador, förbättrar fysisk funktion samt 
minskar oro och nedstämdhet

• kan minska risk för högt blodtryck, stroke, hjärt-kärlsjukdom, typ 2-diabetes, övervikt/fetma, 
demens, depression, åtta former av cancer och förtida död.

Stillasittande kan öka risk för hjärt-kärlsjukdom, typ 2-diabetes, övervikt/fetma, tre former av 
cancer och förtida död.

FYSS allmänna rekommendationer för vuxna 
och äldre
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Regelbunden fysisk aktivitet hos barn 6–17 år

• förbättrar kondition, muskelstyrka och skeletthälsa 

• förbättrar kardiovaskulär hälsa: sänkning av högt blodtryck och 
förbättrad blodfettsprofil hos barn med högt blodtryck och förhöjda 
blodfetter

• förbättrar metabol hälsa: viss minskning av kroppsfett hos barn och 
ungdomar med övervikt/fetma samt ökad insulinkänslighet

• förbättrar psykisk hälsa: minskade symtom på depression, ökad 
självkänsla, samt förbättrad skolprestation

FYSS allmänna rekommendationer för barn och 
unga
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Regelbunden fysisk aktivitet under graviditet

• kan minska risk för havandeskapsförgiftning, högt blodtryck, 
överdriven viktuppgång, depression, samt minska nedstämdhet och 
oro 

• kan förebygga och behandla graviditetsdiabetes 

• kan minska risk för depressiva symptom postpartum

Stillasittande kan öka risk för, hjärt-kärlsjukdom, typ 2-diabetes, 
övervikt/fetma, tre former av cancer och förtida död

FYSS allmänna rekommendationer 
under och efter graviditet
Dessa rekommendationer gäller vid graviditet utan medicinska komplikationer (Yfa och Svenska Läkaresällskapet 2021)
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• Rådgivande samtal till vuxna med särskild risk som är otillräckligt 
fysiskt aktiva, med eller utan tillägg av skriftlig ordination av fysisk 
aktivitet eller aktivitetsmätare (prioritet 2)

• Kvalificerat rådgivande samtal till gravida som har ohälsosamma 
matvanor och som är otillräckligt fysisk aktiva (prioritet 2)

• Rådgivande samtal till vuxna som är otillräckligt fysiskt aktiva, 
med eller utan tillägg av skriftlig ordination av fysisk aktivitet eller 
aktivitetsmätare (prioritet 3)

• Rådgivande samtal till unga under 18 år som är otillräckligt fysisk 
aktiva (prioritet 3) 

• Webbaserad intervention till vuxna med särskild risk som är otillräckligt 
fysiskt  aktiva (prioritet 3)

Hälso- och sjukvården bör erbjuda 

Nationella riktlinjer Prevention och behandling vid ohälsosamma levnadsvanor.  Socialstyrelsen 2018.

https://www.socialstyrelsen.se/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-

utvarderingar/levnadsvanor/stod-i-arbetet/samtal-om-fysisk-aktivitet/

https://www.socialstyrelsen.se/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-utvarderingar/levnadsvanor/stod-i-arbetet/samtal-om-fysisk-aktivitet/
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• Ersättning och/eller komplement till läkemedel

• Rådgivning på ett strukturerat sätt 

• Samtal i kombination med skriven ordination 

• Aktiv, deltagande patient – positiv attityd till FaR från 
patienter

• 15-50% bättre effekt jmf med muntligt råd i klinisk miljö (SBU 
2007)

• 50-65% följsamhet 3, 6 och 12 månader efter ordination 
enligt svenska avhandlingar (Leijon 2009, Kallings 2008)

• FaR leder till ökad fysisk aktivitetsnivå och minskat 
stillasittande samt förbättrad livskvalitet/hälsa (Leijon 2009, 
Kallings 2008). 

• Ger minskad läkemedelskonsumtion och minskade 
läkemedels- och sjukvårdskostnader

FaR som behandlingsmetod

Dokument ID: 09-327542 Odination

av FaR (Fysisk aktivitet på Recept) 

Hälso- och sjukvård Region 

Gävleborg

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

• WHO/EU betonar att vårdpersonal kan 
främja fysisk aktivitet och förebygga 
icke-smittsamma sjukdomar 

• Sveriges modell med FaR och de 
evidensbaserade rekommendationerna
i FYSS lyfts fram som best practice
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Vilka skall ha FaR?

Individer som av hälso- och sjukvården bedömts 
vara i behov av ökad fysisk aktivitet för att 

förebygga och/eller behandla sjukdom

35-50% otillräckligt fysiskt aktiva i Sverige (38% i Gävleborg, 36% i riket)

22% stillasittande >10 tim/dag i riket (19% i Gävleborg)

40% stillasittande > 7 tim/dag i Gävleborg

Socialstyrelsen 2018, FYSS 2017, Folkhälsomyndigheten 2018
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När ska FaR in i processen?

Som första 

behandling
Som komplement till 

annan behandling, 

ex läkemedel eller 

rehabilitering

Vid avslutad 

rehabilitering/

specifik träning
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Patientcentrerat samtal

Vad innebär FaR?

Legitimerad hälso- och 

sjukvårdspersonal med 

adekvat kunskap kan

ge FaR-behandling
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Svensk FaR-behandling

Ordinationen är individuellt anpassad för 
patienten – personcentrerad vård, baserat på:

 Patientens hälsostatus, diagnos, funktionsnivå

 Nuvarande och tidigare fysisk aktivitet

 Förändringsberedskap, motivation, tilltro

 Vad patienten tycker är lustfyllt och möjligt att göra

 Potentiella riskfaktorer

 Stöd i omgivning

 Patientens resurser/ekonomi



regiongavleborg.se 

Ansvar vid FaR
• Ordinationsrätt av FaR har legitimerad personal med kunskap om 

• Patientens aktuella hälsoläge

• Hur fysisk aktivitet kan användas som prevention och behandling

• Patientcentrerade samtal

• Metoden FaR samt lokala rutiner för FaR

• Hälso- och sjukvården bedömer att/om fysisk  aktivitet är lämplig ordination

• Förskrivaren har det medicinska ansvaret samt att individen kommer till rätt  aktivitet och nivå utifrån diagnos

• Fysisk aktivitet ska dokumenteras i journalen och följas upp  

• Varje vårdenhet kan ha egna rutiner för förskrivning och uppföljning

• Regionövergripande rutin Ordnation av FaR

• Ekonomi: Fysisk aktivitet räknas inte som en sjukvårdande behandling och ingår ej i högkostnadsskyddet. 

Några aktivitetsarrangörer subventionerar avgiften under en tidsperiod. 

• Sekretess: Om FaR skickas till en organisation utanför sjukvården ska patienten ha samtyckt
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1. Bedöm fysisk aktivitetsgrad

1. Mängden fysisk aktivitet per dag/vecka

1. Vad gör Du? Typ av aktivitet

2. Hur ofta? Frekvens

3. Hur länge? Duration

4. Hur hårt? Intensitet

2. Mängden stillasittande tid per dag

3. Tidigare erfarenhet

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/

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. Bedöm beredskap/ motivation till förändring
Samtala med patienten om motivation till förändring av fysiska 
aktivitetsvanor och eventuella hinder. Exempel på frågor:

- Berätta om tidigare erfarenheter av fysisk aktivitet.

- Ser du idag några hinder för att öka din fysiska aktivitet?

- På vilket sätt tror du att du kan öka din fysiska aktivitet?

- Hur viktigt är det för dig att bli mer fysiskt aktiv? (0-10) 

- Hur stor tilltro till din förmåga har du att genomföra planerad förändring? (0-10)

Motivationsbedömning vid otillräcklig fysisk aktivitet:   
https://d2flujgsl7escs.cloudfront.net/files/fa50057a-9112-4ec8-87b7-0c90bbbd5fed.pdf

Ambivalenskorset – Motivation för fysisk aktivitet: 
https://d2flujgsl7escs.cloudfront.net/files/47b79c4b-3f03-458e-9df9-acd9828cb16c.pdf

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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Förslag på öppna utforskande frågor:
• Vad känner du till om fysisk aktivitet och dess effekter på ditt hälsotillstånd? 

• Berätta om dina tidigare erfarenheter av fysisk aktivitet.

• Beskriv vad fysisk aktivitet betyder för dig.

• Vad för fysisk aktivitet tycker du om? 

• Har du funderat på att bli mer fysiskt aktiv? Berätta. 

• På vilket sätt tror du att du kan öka din fysiska aktivitet? 

• Vilken fysisk aktivitet skulle du kunna tänka dig att komma igång med? 

• När, var och hur kan du vara fysiskt aktiv? 

• Ser du idag några hinder för att öka din fysiska aktivitet? 

• Behöver du något stöd för att komma igång och bli mer fysiskt aktiv?

• Hur viktigt är det för dig att bli mer fysiskt aktiv? (VAS 0–10) 

• Hur beredd är du att öka din fysiska aktivitet (VAS 0-10)

• Hur säker är du på att lyckas öka din fysiska aktivitet? (0-10) 
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3. Formulera en diagnosanpassad 
individuell ordination
Utifrån patientens funktionsförmåga, nuvarande aktivitetsnivå 
och motivation till förändring med utgångspunkt i FYSS:

• Nuvarande aktivitetsnivå (vardagsmotion och fysisk träning)

• Anledning till ordinationen

• Patientens egen målsättning med att öka sin fysiska 
aktivitet

• Den överenskomna typen av fysisk aktivitet, lämplig för den 
individuella patienten

• Dos (hur många minuter/dag och hur många dagar/vecka) 

• Intensitet (låg, måttlig, hög)

• Övrig information (kontraindikationer, undvik, försiktig start 
etc)

• Datum för uppföljning
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Prata intensitet & upplevd 
ansträngning

Intensitetsnivåer

Låg intensitet 8–11

Måttlig intensitet 12–13

Hög intensitet 14–17

Din upplevda ansträngning Intensitetsnivå

6 Ingen ansträngning alls

7
Extremt lätt

8

9 Mycket lätt

Låg10

11 Lätt

12
Måttlig

13 Något ansträngande

14

Hög
15 Ansträngande

16

17 Mycket ansträngande

18

19 Extremt ansträngande

20 Maximal ansträngning
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FaR på hemsidan
www.regiongavleborg.se/far

http://www.regiongavleborg.se/far
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FaR-aktivitetsarrangörer (geografiskt område)
www.regiongavleborg.se/far

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

• Planera uppföljning redan vid ordinationstillfället efter 
patientens behov. Uppföljningen kan ske via återbesök 
och/eller telefonkontakt

• Vid låg beredskap/låg motivation kan täta, tidiga uppföljningar 
vara en motiverande faktor

• Förskrivande vårdgivare ansvarar för att uppföljning sker

• Som riktlinje rekommenderas uppföljning efter 2-3 månader, 
6 månader och 1 år. Dock anpassat efter patientens behov 

• För vårdenhet med kort vårdtid; epikris och kopia på FaR som 
skickas till uppföljande vårdenhet
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FYSS i olika skepnader

FYSS 
2017/2021

Ca 53 kapitel

www.fyss.se

33 kapitel

eFYSS
http://fyssweb.az
urewebsites.net

popFYSS

“Fysisk aktivitet
som medicin”
dec 2018

http://www.fyss.se/
http://fyssweb.azurewebsites.net/
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FYSS 2021: Del 1 innehåller bland annat

• Rekommendationer för barn och ungdomar, vuxna, äldre och gravida

• Fysisk aktivitet för barn och unga med sjukdomstillstånd

• FaR

• Muskuloskeletala besvär och skador vid fysisk aktivitet 

• Infektioner och fysisk aktivitet

• Läkemedel och fysisk aktivitet

• Fysisk funktionsnedsättning och fysisk aktivitet

• Intellektuell funktionsnedsättning och fysisk aktivitet

• Fysisk aktivitet hos vuxna med medfödda hjärtfel

• Smärta och fysisk aktivitet

• Stress och fysisk aktivitet

• Med mera
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FYSS 2021: Del 2 - evidensbaserad rekommendation om fysisk 
aktivitet vid 35 olika diagnoser
• Alkoholberoende och skadligt bruk

• Artros

• Astma

• Benartärsjukdom

• Blodfettsrubbningar

• Cancer

• Demens

• Depression

• Diabetes typ 1 

• Diabetes typ 2

• Fibromyalgi

• Förmaksflimmer 

• Hjärtsvikt (kronisk)

• Hypertoni

• Insomni – nytt kapitel 

• Klimakteriebesvär -nytt kapitel 

• Kranskärlssjukdom

• KOL

• Lungfibros - nytt kapitel 

• Metabola syndromet

• Migrän

• MS

• Myosit

• Osteroporos

• Parkinsons sjukdom

• Polycystiskt ovariesyndrom

• Psoriasis

• Reumatiod artrit

• Rygg och nackbesvär (långvariga)

• Ryggmärgsskada 

• Schizofreni

• Stroke

• Systemisk lupus erythematosus (SLE)

• Ångestsymtom och ångestsyndrom

• Övervikt och fetma
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Rutin FaR

Dokument ID: 09-327542 Ordination 
av FaR (Fysisk aktivitet på Recept) 
Hälso- och sjukvård Region 
Gävleborg. 
https://www.regiongavleborg.se/Lankk
atalog/P/Platinadokument/far-
ordination-och-rutin/

Lathunden/kortversionen Fysisk 
aktivitet på recept - kortversion -
Region Gävleborg 
(regiongavleborg.se)

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

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

ÖKA BYT        BEGRÄNSA

Vardagsmotion

• Minst 150 minuter i veckan. 

Exempelvis rask promenad 

20-30 minuter dagligen.

Hiss/rulltrappa Trappa

Långvarigt stillasittande tid 

• Sitt helst inte mer än 30 

minuter i sträck. Ta aktiva 

pauser

Pulshöjande träning

• Intensivare konditionsträning 

efter förmåga

• Styrka - belasta musklerna 

minst två gånger i veckan

Bil

Promenad

Cykel 

Buss/tåg 

Tv-tittande

Skärmtid

Rörelse i vardagen

• Gå/rulla

• Stå

• Ta regelbundna rörelsepauser

Sittande               Stående

Tråkig träning 

Skam/skuld/dåligt samvete:  

”Fysiskt aktiv hälsosamt 

oberoende av kroppsform” 
I 

att öka fysisk aktivitet 

och minska stillasittande 

för bättre hälsa 
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Dokumentation 
• DV200 Utfärdande av recept på fysisk aktivitet 

• AW005 Uppföljning av fysisk aktivitet på recept 

• DV131 Enkla råd om fysisk aktivitet - Information och korta, generella råd om fysisk aktivitet 

• DV132 Rådgivande samtal om fysisk aktivitet - Rådgivande dialog om 
fysisk aktivitet anpassad till patientens hälsa, risknivå och andra 
förutsättningar. Samtalet kan också kompletteras med åtgärden FaR (fysisk 
aktivitet på recept) 

• DV133 Kvalificerat rådgivande samtal om fysisk aktivitet - Rådgivande dialog om fysisk aktivitet anpassad till 
patientens hälsa, och andra förutsättningar som utförs i enlighet med en beteendevetenskaplig metod som är 
teoribaserad och/eller strukturerad. Samtalet kan också kompletteras med åtgärden FaR (fysisk aktivitet på recept) 

• Dokumentera aktivitetsminuter (vardagsmotion + träningx2) i mätvärden i 
PMO eller i Aktivitet Levnadsvanor - fysisk aktivitet i Melior
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www.regiongavleborg.se/far

http://www.regiongavleborg.se/far
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På andra språk 

Material -

Vårdgivarwebben Västra 

Götalandsregionen 

(vgregion.se)

Välj Folder –

Aktivitetsdagbok och 

Folder- Fysisk aktivitet 

som medicinsk 

behandling.

https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/material/
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Nationellt kliniskt 
kunskapsstöd  -
otillräcklig fysisk 
aktivitet

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

https://nationelltklinisktkunskapsstod.se/dokument/eafaf9fc-90e3-4444-964e-725682df5ab8
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Stödmaterial från Stockholm 
för samtal med barn (och 
vuxna) finns långt ner på 
denna sida, under 
Stödmaterial 

FaR och FYSS | 
Vårdgivarguiden 
(vardgivarguiden.se)

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

