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Friskvardslotsning vid fysisk aktivitet pa

recept

Fysisk aktivitet pa recept (FaR®) ar en evidensbaserad metod for att stodja
personer till att 6ka sin fysiska aktivitet och kan anvandas bade i
sjukdomsforebyggande och behandlande syfte.

| Region Uppsala finns maojlighet att, vid utfardandet av receptet, erbjuda
patienten stod via Friskvardslotsen. Sedan 2005 &r det RF-SISU Uppland
som har uppdraget att lotsa personer som far recept pa fysisk aktivitet till
[ampliga motionsaktiviteter runt om i Uppland.

Friskvardslotsning innebdr att patienten far ett individanpassat stod for
Okad fysisk aktivitet samt hjalp med att hitta aktiviteter som passar
ekonomiskt, fysiskt och geografiskt. Pa detta satt ska friskvardslotsen
fungera som en lank mellan hélso- och sjukvarden och friskvarden. All
kontakt mellan friskvardslotsen och innehavare av FaR® sker via
distanskontakt och omfattar upp till fyra samtal.



Sa hir gar det till nir du erbjuder din patient friskvardslotsning:

FaR® ordineras enlig FaR®-metoden
Metoden bestar av flera viktiga delar:

e Personcentrerat samtal: Du har ett samtal med patienten for att
forsta individens behov, motivation och férutsattningar for fysisk
aktivitet.

o Skriftlig ordination: Ett recept pa fysisk aktivitet skrivs ut,
anpassat efter patientens individuella forutsattningar, behov och
hélsotillstand. Anvand FYSS/eFYSS som stod vid din ordination.

e Uppfoljning: Du som skrivit receptet ansvarar for att ordinationen
foljs upp och vid behov justeras for att sakerstalla att patienten nar
malen.

| de fall du som vardgivare anser att patienten behdver extra stod for att bli
mer fysiskt aktiv och/eller behover hjalp att hitta [amplig aktivitet kan
friskvardslotsning erbjudas. Innan du ordinerar ett FaR® ska du ha gjort en
bedomning om att patienten kan tillgodogora sig traning i friskvardens regi
och ar kapabel att ta ansvar for sin egen traning. Ordinationen av fysisk
aktivitet raknas som friskvard, vilket innebar att patienten sjalv maste
kunna utfora sin traning. Om aktiviteten innebar en kostnad maste
patienten sta for denna sjalv.

Samtycke och hantering av receptet

For att patienten ska kunna fa stdd fran Friskvardslotsen behover hen
ldmna sitt samtycke till friskvardslotsning. Genom att ge sitt samtycke
godkanner patienten att receptet skickas via brev till Friskvardslotsen vid
RF-SISU Uppland, vilket innebar att det skickas utanfor sjukvarden.
Samtycket markeras genom att kryssa i rutan pa receptet. Patienten
behaller originalreceptet, medan en kopia av receptet skickas till
Friskvardslotsen enligt er lokala rutin. Mer om samtycke finna att ldsa pa
samverkanswebben som du enkelt nar via QR-koden pa folderns baksida.



SMS och kontaktinformation fran friskvardslotsen
Nar friskvardslotsen har mottagit receptet skickas ett SMS till patienten
med information om att kontakt kommer att tas inom 10 arbetsdagar.
Om det finns behov av tolk, skickas information om den bokade tiden till
patienten per brev.

Friskvardslotsning via telefon

Friskvardslotsning sker vanligtvis via telefon, men det finns dven mojlighet
till kontakt via SMS, e-post, chatt eller videosamtal om patienten féredrar
det. Friskvardslotsarna anvander samtalsmetoden Motiverande samtal
(MI). Friskvardslotsningen inkluderar ett inledande samtal och tva till tre
uppfoljningssamtal under en period av cirka sex till atta manader, om
patienten 6nskar det. Syftet med samtalen ar att stotta
beteendeférandring enligt ordination pa receptet och/eller lotsa till
l@mpliga motionsaktiviteter.

Digitala aktivitetskatalogen Motion i Uppland

Pa webbplatsen www.motioniuppland.se finns var digitala
aktivitetskatalog. Dar finns information om friskvardsaktiviteter i Uppsala
lan som bedrivs av idrottsforeningar, patientforeningar, privata och
kommunala aktorer. Det finns dven tips pa egenaktivitet som exempelvis
friluftsliv och traning i utegym.

Traning till sjalvkostnadspris

Det ar viktigt att patienten ar medveten om att den som ordinerats FaR®
betalar sin traning till ordinarie pris. Hogkostnadskort galler inte. Ett fatal
aktorer erbjuder rabatterat pris for personer med FaR®, vilket framgar i
aktivitetskatalogen via filtret FaR®-rabatt. For att skapa hallbara vanor ar
det viktigt att valja aktiviteter utifran patientens aktuella férutsattningar,
praktiska som ekonomiska.



Efter avslutad lotsning

Nar lotsningen ar avslutad skickar friskvardslotsen en skriftlig aterrapport
tillbaka till dig som utfardat receptet, om patienten har samtyckt till det.
Ingen dokumentation sparas hos Friskvardslotsen och receptet strimlas.
Du som vardgivare har uppfoljningsansvaret for ordinationen, men
aterrapporten kan vara en hjalp i uppféljningen. Uppfoljning kan ske pa
olika satt, fysiskt, digitalt eller via telefon. Det kan @ven forekomma lokala
rutiner for uppfoljning av FaR®, sa hér med din chef vad som géller hos just
dig.

Friskvardslotsens uppdrag, ansvar och sekretess
Friskvardslotsen arbetar utanfor halso- och sjukvarden. Uppdraget ar att ge
stod, motivation och vagledning sa att personen lattare kan komma igang
med den fysiska aktivitet som star i receptet.

Friskvardslotsen far inte andra nagot i receptet. De kan alltsa inte andra hur
hart, hur lange eller hur ofta man ska vara aktiv och de fyller inte i recept
som saknar information. Har patienten fragor om sjdlva receptet eller
ordinationen hanvisar vi tillbaka till den som ordinerade receptet. Daremot
kan friskvardslotsen hjalpa till att gora receptet mojligt i vardagen, till
exempel genom att prata om hur man kan borja i liten skala och fa in
rorelsen pa ett satt som fungerar i personens liv.

Friskvardslotsen ingdr dven ett avtal om tystnadsplikt. Det innebar att allt
som sags vid lotstillfallena, liksom innehallet i receptet, hanteras
konfidentiellt. Friskvardslotsen har inte tillgdng till halso- och sjukvardens
journalsystem och far endast den information som star pa receptet.

FaR® pa samverkanswebben

FaR® &r en prioriterad atgard enligt Socialstyrelsens nationella riktlinjer for
sjukdomsforebyggande metoder. Enligt riktlinjerna bor personer som ar
otillrackligt fysiskt aktiva erbjudas ett radgivande samtal, vid behov en
skriftlig ordination pa fysisk aktivitet och uppfoljning. Denna kan ske
fysiskt, digitalt eller via telefon enligt er lokala rutin. Mer information finns
pad Region Uppsalas samverkanswebb, skanna QR-koden pa baksidan for
att komma direkt till sidan.



Tips & samtalsstod for dig som ordinerar FaR®
Att ordinera fysisk aktivitet handlar om att méta patienten dar hen ar och
skapa motivation. Har ar nagra samtalsfragor som kan hjalpa:

Utforska patientens syn pa fysisk aktivitet
e Vad tanker du om fysisk aktivitet?
e Vad har fungerat for dig tidigare?
e Vad skulle du vilja kunna gora i vardagen?

Stark motivationen
e Vad skulle bli battre om du rérde dig mer?
e Hurviktigt kanns det att gora en forandring? (Skala 1-10)
e Hurstortilltro har du till att klara av att gora en forandring?
(Skala 1-10)
e Hurredo drdu att gora en forandring? (Skala 1-10)

Identifiera hinder och méjligheter
e Vad gordet svart att komma igang?
e Vad skulle kunna underlatta?

Framja planering
e Vad kan vara ett forsta steg?
e Villdu hastdd fran Friskvardslotsen?

Nagra sista tips
e Bekrafta sma framsteg.
e Lyssna mer an duinformerar
e Anpassa ordinationen efter vardagen.
e Erbjud kontakt med friskvardslotsen vid behov.



Vad sager de som haft kontakt
med Friskvardslotsen?

“Skont att ha nagon att prata
med sa man blir mer
motiverad”

“Kontakterna gav tips, rad,
inspiration och stod for att traning
och motion verkligen kom igang.
Mycket bra med uppfoljning som
triggar att aktiviteterna fortsatter
och blir till en vana.”

“Bra pepp och forslag pa

aktiviteter som passade mig”
@)

o)
“Jag behovde en spark i baken och nagon
som uppmuntrar och haller koll pa mig sa
det har med friskvardslots har varit
perfekt for mig.”



Lanktips - stod i arbetet med FaR®

Du som ordinerar FaR® spelar en viktig roll i att stotta patienter till
okad fysisk aktivitet. For att underlatta samtal och vagledning
finns tva digitala resurser - Motion i Uppland fran RF-SISU
Uppland och Samverkanswebben fran Region Uppsala. Utforska
dem garna och anvand dem som stod i ditt arbete med att framja
rorelse.

Motioni Uppland

En digital katalog med tips pa bade organiserade
aktiviteter och egenaktiviteter, samt information om
Friskvardslotsen som kan stotta patienter vidare till
rorelse.

Samverkanswebben

Region Uppsalas informationssida om fysisk aktivitet
och FaR®. Har finns riktlinjer, stddmaterial och
resurser for dig som arbetar med att framja rorelse i
varden.

N Viktig information om recepthantering

For att patienten ska fa stod av Friskvardslotsen behdver patienten
[amna sitt samtycke vilket dokumenteras genom att kryssa i rutan for
detta pa receptet. Darefter behdver kopia av receptet skickas till
foljande adress:

Friskvardslotsen, RF-SISU Uppland
Rabyvagen 77

754 60
5460 Uppsala Uppland




