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Att ordinera FaR
Ett stdd till dig som forskriver FaR

Utgdr frédn FYSS kap 2 och kap 5




Utgangslaget

Precis som med andra behandlingsbara faktorer méaste man
borja med att kartlagga utgangsvirdet.

e Hur manga timmar per vecka ror patienten sig i vardag-
saktiviteter (ex gar i trappor, hushallsarbete, rorliga
arbetsuppgifter, promenader)?

e Hur médnga timmar per vecka konditionstrianar patienten
per vecka (ombytt motion)?

e Hur médnga timmar per vecka styrketrinar patienten
per vecka?

e Hur manga timmar idr patienten inaktiv per veckar

Poingen med att mita per vecka istillet f6r per dag dr att man
da kan uppmita skillnader dven vid mycket laga aktivitetsnivaer.
Ibland kan man behova borja med en aktivitetsregistrering Gver
2 veckor innan ett FaR kan ordineras. Det kan vara bra for sar-
skilt svarmotiverade patienter. Jmf med 24-h BT-mitning,



Vad vill patienten?

Med utgang i nuldget, vad kan patienten tinka sig att utoka?
Vardagsmotion? Ombytt konditions eller styrketrining? Hur
linga pass per gang? Hur manga ganger per vecka?

Vilken aktivitet?

Ordinationen

Vilj den aktivitet som patienten kan tinka sig (inte den du tyck-
er passar bist). Ange tid och frekvens nagot under det patienten
sagef.

Uppnabara mal

Mal som gar att uppna och tidig framgang har visat sig vara
mycket viktiga fOr att fortsitta den nya aktiviteten och utveckla
det till en vana. Hjilp patienten att sitta nibara mall
Dokumentation

Be patienten skriva upp nir de motionerar, t.ex. i aktivitetsdag-
boken som foljer med ett utskrivet FaR.

Exempel

Pat siger sig kunna promenera var annan dag, 20 minuter at
gangen och motionera ombytt 2 ganger per vecka, 60 min. Or-
dinera promenad 3 ganger i veckan, 15 minuter per tillfille och
ombytt motion 1 ging/vecka, 45 minuter.



Uppfoljning

Precis som vid andra behandlingar maste denna f6ljas upp.
Det ar ocksa visat att uppféljning fraimjar vidmakthallande av
den nya vanan. En limplig tidpunkt kan vara efter 4 veckor,
eller vad som 4r rimligt for tillstindet (depression/hypetlipi-
demi/artros etc). Uppfoljningen kan goras per telefon.

* Hur har det gitt med den fysiska aktiviteten/ triningen?

¢ Vilka negativa (biverkningar) och positiva effekter har den
nya vanan fort med sig?

e Vad har underlattat for att lyckas?

Ny ordination

Vilka aktiviteter kan patienten tinka sig att utoka? Hur linge
per gang och hur ofta? Ater igen skall ordinationen understiga
det patienten anger.
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