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Friskvårdslotsning vid fysisk aktivitet på 

recept 
Fysisk aktivitet på recept (FaR®) är en evidensbaserad metod för att stödja 
personer till att öka sin fysiska aktivitet och kan användas både i 
sjukdomsförebyggande och behandlande syfte.   

I Region Uppsala finns möjlighet att, vid utfärdandet av receptet, erbjuda 

patienten stöd via Friskvårdslotsen. Sedan 2005 är det RF-SISU Uppland 

som har uppdraget att lotsa personer som får recept på fysisk aktivitet till 

lämpliga motionsaktiviteter runt om i Uppland. 
Friskvårdslotsning innebär att patienten får ett individanpassat stöd för 

ökad fysisk aktivitet samt hjälp med att hitta aktiviteter som passar 

ekonomiskt, fysiskt och geografiskt. På detta sätt ska friskvårdslotsen 
fungera som en länk mellan hälso- och sjukvården och friskvården. All 
kontakt mellan friskvårdslotsen och innehavare av FaR® sker via 

distanskontakt och omfattar upp till fyra samtal.  

 
 



  

Så här går det till när du erbjuder din patient friskvårdslotsning:  

 

FaR® ordineras enlig FaR®-metoden 

Metoden består av flera viktiga delar: 

 
• Personcentrerat samtal: Du har ett samtal med patienten för att 

förstå individens behov, motivation och förutsättningar för fysisk 
aktivitet. 

• Skriftlig ordination: Ett recept på fysisk aktivitet skrivs ut, 

anpassat efter patientens individuella förutsättningar, behov och 

hälsotillstånd. Använd FYSS/eFYSS som stöd vid din ordination. 

• Uppföljning: Du som skrivit receptet ansvarar för att ordinationen 

följs upp och vid behov justeras för att säkerställa att patienten når 
målen. 

I de fall du som vårdgivare anser att patienten behöver extra stöd för att bli 

mer fysiskt aktiv och/eller behöver hjälp att hitta lämplig aktivitet kan 
friskvårdslotsning erbjudas. Innan du ordinerar ett FaR® ska du ha gjort en 

bedömning om att patienten kan tillgodogöra sig träning i friskvårdens regi 

och är kapabel att ta ansvar för sin egen träning. Ordinationen av fysisk 

aktivitet räknas som friskvård, vilket innebär att patienten själv måste 
kunna utföra sin träning. Om aktiviteten innebär en kostnad måste 
patienten stå för denna själv.  

 

Samtycke och hantering av receptet 

För att patienten ska kunna få stöd från Friskvårdslotsen behöver hen 
lämna sitt samtycke till friskvårdslotsning. Genom att ge sitt samtycke 
godkänner patienten att receptet skickas via brev till Friskvårdslotsen vid 

RF-SISU Uppland, vilket innebär att det skickas utanför sjukvården. 
Samtycket markeras genom att kryssa i rutan på receptet. Patienten 

behåller originalreceptet, medan en kopia av receptet skickas till 
Friskvårdslotsen enligt er lokala rutin. Mer om samtycke finna att läsa på 

samverkanswebben som du enkelt når via QR-koden på folderns baksida. 

 
 



  

SMS och kontaktinformation från friskvårdslotsen 

När friskvårdslotsen 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.  

 
Friskvårdslotsning via telefon  
Friskvårdslotsning sker vanligtvis via telefon, men det finns även möjlighet 

till kontakt via SMS, e-post, chatt eller videosamtal om patienten föredrar 

det. Friskvårdslotsarna använder samtalsmetoden Motiverande samtal 
(MI). Friskvårdslotsningen inkluderar ett inledande samtal och två till tre 

uppföljningssamtal under en period av cirka sex till åtta månader, om 
patienten önskar det. Syftet med samtalen är att stötta 

beteendeförändring enligt ordination på receptet och/eller lotsa till 
lämpliga motionsaktiviteter.  
 
Digitala aktivitetskatalogen Motion i Uppland 
På webbplatsen www.motioniuppland.se finns vår digitala 

aktivitetskatalog. Där finns information om friskvårdsaktiviteter i Uppsala 
län som bedrivs av idrottsföreningar, patientföreningar, privata och 

kommunala aktörer. Det finns även tips på egenaktivitet som exempelvis 

friluftsliv och träning i utegym.  

 
Träning till självkostnadspris  
Det är viktigt att patienten är medveten om att den som ordinerats FaR® 
betalar sin träning till ordinarie pris. Högkostnadskort gäller inte. Ett fåtal 

aktörer erbjuder rabatterat pris för personer med FaR®, vilket framgår i 

aktivitetskatalogen via filtret FaR®-rabatt. För att skapa hållbara vanor är 

det viktigt att välja aktiviteter utifrån patientens aktuella förutsättningar, 
praktiska som ekonomiska. 
 
 

 
 



  

Efter avslutad lotsning  
När lotsningen är avslutad skickar friskvårdslotsen en skriftlig återrapport 

tillbaka till dig som utfärdat receptet, om patienten har samtyckt till det. 

Ingen dokumentation sparas hos Friskvårdslotsen och receptet strimlas.  

Du som vårdgivare har uppföljningsansvaret för ordinationen, men 
återrapporten kan vara en hjälp i uppföljningen. Uppföljning kan ske på 

olika sätt, fysiskt, digitalt eller via telefon. Det kan även förekomma lokala 

rutiner för uppföljning av FaR®, så hör med din chef vad som gäller hos just 

dig.  
 

Friskvårdslotsens uppdrag, ansvar och sekretess 

Friskvårdslotsen arbetar utanför hälso- och sjukvården. Uppdraget är att ge 
stöd, motivation och vägledning så att personen lättare kan komma igång 

med den fysiska aktivitet som står i receptet. 
Friskvårdslotsen får inte ändra något i receptet. De kan alltså inte ändra hur 

hårt, hur länge eller hur ofta man ska vara aktiv och de fyller inte i recept 

som saknar information. Har patienten frågor om själva receptet eller 

ordinationen hänvisar vi tillbaka till den som ordinerade receptet. Däremot 
kan friskvårdslotsen hjälpa till att göra receptet möjligt i vardagen, till 

exempel genom att prata om hur man kan börja i liten skala och få in 

rörelsen på ett sätt som fungerar i personens liv. 
Friskvårdslotsen ingår även ett avtal om tystnadsplikt. Det innebär att allt 

som sägs vid lotstillfällena, liksom innehållet i receptet, hanteras 

konfidentiellt. Friskvårdslotsen har inte tillgång till hälso- och sjukvårdens 
journalsystem och får endast den information som står på receptet. 

 
FaR® på samverkanswebben 

FaR® är en prioriterad åtgärd enligt Socialstyrelsens nationella riktlinjer för 

sjukdomsförebyggande metoder. Enligt riktlinjerna bör personer som är 

otillräckligt fysiskt aktiva erbjudas ett rådgivande samtal, vid behov en 
skriftlig ordination på fysisk aktivitet och uppföljning. Denna kan ske 
fysiskt, digitalt eller via telefon enligt er lokala rutin. Mer information finns 
på Region Uppsalas samverkanswebb, skanna QR-koden på baksidan för 

att komma direkt till sidan. 
 
 



  

Tips & samtalsstöd för dig som ordinerar FaR®
 

Att ordinera fysisk aktivitet handlar om att möta patienten där hen är och 

skapa motivation. Här är några samtalsfrågor som kan hjälpa: 
 

Utforska patientens syn på fysisk aktivitet 
• Vad tänker du om fysisk aktivitet? 

• Vad har fungerat för dig tidigare? 

• Vad skulle du vilja kunna göra i vardagen? 

 

Stärk motivationen 
• Vad skulle bli bättre om du rörde dig mer? 
• Hur viktigt känns det att göra en förändring? (Skala 1–10) 
• Hur stor tilltro har du till att klara av att göra en förändring?  

(Skala 1–10) 
• Hur redo är du att göra en förändring? (Skala 1–10) 

 

Identifiera hinder och möjligheter 
• Vad gör det svårt att komma igång? 
• Vad skulle kunna underlätta? 

 

Främja planering 
• Vad kan vara ett första steg? 

• Vill du ha stöd från Friskvårdslotsen? 
 

Några sista tips 

• Bekräfta små framsteg. 

• Lyssna mer än du informerar 
• Anpassa ordinationen efter vardagen. 
• Erbjud kontakt med friskvårdslotsen vid behov. 

 

 

 
 



  

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 


