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Om Friskvarden i Varmland

Verksamhetsidé och uppdrag
Friskvérden i Varmland arbetar pa uppdrag av Region Vérmland och lanets kommuner.

Friskvarden i Varmland ska frimja virmlédnningarnas hilsa genom att stodja motivationen
till 6kad fysisk aktivitet och goda matvanor.

Friskvarden i Varmland véander sig till personer som behdver extra stdd for att fordndra sina
levnadsvanor.

Var vision - Ett friskare Varmland

Friskvarden i Varmland &r en ideell organisation som dr anslagsfinansierad av Region Varmland
och lénets kommuner utifran géllande samverkansavtal. Det bygger pa en samfinansiering med ett
gemensamt atagande som mojliggor att vi har friskvardscentraler med hélsokonsulenter som erbju-
der hdlsosamtal, hdlsokurser och motionsverksamhet ndra kommunernas invanare.

Vi arbetar ocksa med strategiska folkhélsofragor genom att vara en samverkanspart i regionens och
kommunernas folkhélsoarbete.

For att garantera att vi jobbar pé allra bésta sétt, utifrdn en vetenskaplig grund héller var
sjukgymnast, dietist och psykolog alla medarbetare uppdaterade pa aktuellt kunskapsldge kring

vara kompetensomréaden.

Ovanstaende forutsdttningar mojliggdr vart arbete for Ett friskare Vérmland.

Vara karnvarden

Bemoétande Kompetens Tillsammans

Vi méter dig dér du dr. Med Vér verksamhet och utbud vilar pa Som en Sppen och positiv

ett empatiskt bemdtande och evidens, kunskap och erfarenhet — organisation har vi en stor vilja

delaktighet skapar vi tillitsfulla en styrka och kvalitet som skapar att arbeta i samverkan.

moten och samtal, en viktig trovardighet.

grund for att starta en fordndring. Tillsammans gor vi skillnad
Vi dr nyfikna och ser mojligheter och bidrar till 6kad folkhilsa i
till utveckling och innovativa Virmland.

idéer som driver var verksamhet
framat.



Verksamheten pa vara friskvardscentraler

Friskvérdscentralerna bemannas av hélsokonsulenter med kompetens inom friskvard och hélsa. De
arbetar bade praktiskt pé individ - och gruppniva, samt strategiskt med friskvard- och hélsofragor i
samverkan med andra foreningar, aktorer, Region Varmland och kommunerna for att tillsammans
verka for en god och jamlik hilsa och ett friskare Varmland.

Genom att ta egen kontakt eller via ordination av fysisk aktivitet (FaR) kan personer ta del av
utbudet pa friskvardscentralen. FaR &r en evidensbaserad metod som anviands inom hélso- och
sjukvarden for att stodja patienter till 6kad fysisk aktivitet for att forebygga och behandla sjukdom.

Hilsosamtal med konditionstest — motiverande samtal kring goda matvanor, 6kad fysisk aktivitet
och minskat stillasittande som utgar fran individens aktuella situation vad man vill och kan gora
for att fordndra och skapa en god hilsa. I hdlsosamtalet kan ett konditionstest pa cykel ingé. Hélso-
konsulenten har god lokal kainnedom och kan informera om olika aktiviteter som finns i kommu-
nen. Hélsosamtalet f6ljs upp av ett eller flera samtal.

Hilsokursen — gruppverksamhet for den som behdver inspiration och stdd att géra en fordndring
som géller mat- och motionsvanor. Kursen omfattar sex grupptriffar och varje traff pdgar under
1,5-2 timmar. Atta till tio personer erbjuds deltagande i varje kursomgang. Kursen inleds med ett
individuellt hdlsosamtal med uppf6ljning. Halsokonsulent fran Friskvéarden i Varmland héller i
kursen och nér det finns mdjlighet deltar och foreldser dven personal fran hélso- och sjukvérden.
Haélsokursen ér en samverkan mellan Friskvarden i Varmland och Region Varmland.

Motionsgrupper — motionsverksamhet som haller en hog kvalitet och riktar sig till dem som vill
komma i gang pa ett tryggt och sdkert sdtt. Alla program &r utarbetade av legitimerad sjukgymnast/
fysioterapeut. De motionsgrupper som vi erbjuder dr ryggmotion, cirkelmotion, kom i gangmotion,
hjartmotion, vattenmotion och utemotion. Var motionsverkamheten ska komplettera 6vrigt utbud i
kommunen.

Tréning pa gym — merparten av vara friskvardscentraler samverkar med fysioterapeuter inom
Regions Virmland, primérvardsrehabilitering eller rehabilitering specialistvard.

Digitalt utbud — var verksamhet erbjuder dven digitala hdlsosamtal, SMS-coachning, digitala
inspirationsforeldsningar, inspelade digitala motionspass och Rorelseglidje.

Stod att komma i gang!

Halsosamtal Halsokurs




Kvalitetsmétning hélsosamtal, till och med 2025, n=265

omenader!

Vi bidrar till ett friskare Varmland

Utvardering och aterkoppling fran véra deltagare ar en central del i att utveckla och forbattra var
verksamhet och for att visa vilken effekt vért stod har i personers forandringsarbete. 86 procent av
de som kommer till oss har en 1ag till mycket 14g kondition. Vid hilsosamtalet finner vi tillsam-
mans sétt att komma i gdng och forbéttra konditionen. Véra uppfoljningar visar att en stor andel av
personerna har forbattrat sin kondition, 70 procent har dkat sitt testvarde, vilket forskningen visar
kan ge stora hilsoeffekter eftersom kondition &r en av de enskilt starkaste faktorerna for minskad
sjukdomsrisk och god hilsa.

Via enkat for kvalitetsmédtning efter forsta hdlsosamtalet kan personerna delge sina upplevelser
och synpunkter utifran flera parametrar. Dessa sammanstélls och visualiseras i ett sé kallat spin-
deldiagram, som bland annat ger samtalen, hdlsokonsulenterna och andra viktiga faktorer fina
omdomen, se nedan. Efter uppfoljande hilsosamtal sammanstills personernas upplevda hélsa och
fysiska aktivitetsniva pa gruppniva, samt forandring over tid. Utvérderingarna visar att personerna
graderar sin upplevda hélsa och aktivitetsniva hogre vid uppfoljningen.

Personerna som har deltagit i var hilsokurs uppger stor néjdhet; de har fatt stiarkt motivation,
verktyg och inspiration for att kunna paverka sina levnadsvanor. Vi inhdmtar ocksé deltagarnas
upplevelse av att vara med i1 vara motionsgrupper och hur motionen paverkar deras hélsa. 91
procent anger att deras hélsa har blivit battre och de ger mycket hdga betyg for motionspassen och
bemotandet: 9,2 och 9,6 (betygsskala 0—10).

I alla véra olika utvarderingar och sammanstéallningar ser vi att vart stod har stor betydelse och
effekt pa personernas hélsa - vi bidrar till ett friskare Varmland!

Medkénsla och engagemang

Rekommendera andra att fa stod av
(. Friskvirden i Virmland

Respekt och vérdighet

Besok i rimlig tid

0
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Friskvarden i Varmland som FaR-mottagare

Den svenska modellen for fysisk aktivitet pa recept (FaR) &r en individanpassad, strukturerad och
evidensbaserad behandlingsmetod som anvénds av hélso- och sjukvardspersonal for att stodja
patienter i att 6ka sin fysiska aktivitet. Metoden anvénds bade i forebyggande syfte och som
behandling vid sjukdom, och kan fungera som ett komplement till eller i vissa fall ersétta ldkeme-
delsbehandling.

En viktig del i FaR-modellen dr samverkan med aktivitetsarrangorer utanfor hélso- och sjukvar-
den, sérskilt for patienter som behdver extra stod for att uppna och bibehalla en varaktig beteende-
fordndring. Sedan 2005 ar Friskvarden i Varmland mottagare av FaR enligt den sa kallade Véarm-
landsmodellen, som riktar sig till personer fran 18 &r och uppat.

Nir ett FaR inkommer till Friskvarden i Varmland blir personen kontaktad av vara hilsokonsu-
lenter och beroende pa innehallet i ordinationen erbjuds personen hilsosamtal med konditionstest,
hélsokurs eller motionsverksamhet. Vért grundutbud med flertalet aktiviteter och kompetens inom
motiverande samtal mojliggor att vi kan vara ett viktigt och bra stdd for personer i sin beteendefor-
andring, vilket bekréftas i vara kvalitetsmétningar och resultat.

= ° Motiverande hélsosamtal Uppfdljning
Mat- och motionsvanor + Paplats
lSTp'.I.J Personlig malformulering Digitalt
Legitimerad personal inom Hélsokonsulent e o Utomhus/promenadsamtal
hélso- och sjukvarden kontaktar |

ordinerar fysisk personen
aktivitet, FaR /

Konditionstest ‘I’& SMS-coachning
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Brev eller via
SEFOS

N
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s Annan motionsverksamhet

Ordinationssvar fran
halsokonsulenten till
forskrivaren



Verksamhetsberattelse 2025

2025 - ett dynamiskt ar for Friskvarden i Virmland!

Var nya verksamhetschef Erica Lind borjade sin anstéllning i februari och kastades direkt in i
arsmotesforberedelser med allt vad det innebér. Friskvarden i Varmland ar en unik ideell forening
dédr Region Vérmland och ldnets kommuner dr medlemmar. Dessa har mojlighet att skicka ombud
till arsmotet, som dr foreningens hogsta beslutande organ, och har ddrmed mojlighet att fa bade
inblick i och paverka verksamheten.

Under varen fick vi mgjlighet till att presentera vart arbete for Varmlandsradets direktorsnitverk
dér lanets hogsta tjanstepersoner ingar. Detta forum ar en viktig kanal for Friskvarden i Varm-
land till kommunerna i ldnet. Under aret har vi i samarbete med Folkhilsoavdelningen pa Region
Viarmland reviderat och tydliggjort vart samverkansavtal med regionen; det tidigare avtalet hade
ett antal 4r pa nacken. En viktig del av samverkansavtalet &r den arliga inriktningen, som konkreti-
serar vilka utvecklingsomrdden som ska prioriteras under aret.

2025 var det tjugo ar sedan Varmland inforde arbetsséttet Fysisk aktivitet pa recept. (FaR) Detta
firades pa olika sitt, bland annat erbjod vi gratis utemotion under étta veckor under augusti och
september. Det blev succé ddr vi nadde 125 nya motionédrer och sammanlagt fick vi drygt 800
personer i rorelse!

En annan ny satsning dr Hélsokurs 65+ som har testats i Arvika och Torsby. Det har varit mycket
uppskattat och kommer att utvidgas under 2026. Vi har ocksa inlett ett samarbete med Visit Varm-
land och Lénsstyrelsen for att anvianda lanets vandrings- och cykelleder som verktyg for 6kad
fysisk aktivitet bland ldnets invanare.

2025 har varit ett spannande och roligt verksamhetsér och styrelsen vill tacka alla medarbetare!
Tillsammans med ménga andra organisationer ar vi en viktig aktor for ett friskare Varmland.

Anne Holmebakk
Ordforande Friskvarden 1 Varmland



Styrelsen

Friskvéarden i Varmlands styrelse bestar av representanter fran Region Varmland, kommunerna,
RF SISU Viérmland och en extern valbar plats. Ordférande och vice ordférande ar valda av region-
fullméktige och kommunrepresentanterna utsedda av Varmlandsradet. Den externt valbara platsen

véljs in av styrelsen.

Ordforande
Anne Holmebakk
Region Viarmland

Vice ordférande
Fereshteh Hess Jalayer
Region Viarmland

Ledamoter
Ann Mlakar
Kommunrepresentant

Robin Olsson
Kommunrepresentant

Lars Andersson
RF-SISU Virmland

Annika Dahlman
RF-SISU Vérmland

Eriqa Lindsten
Extern ledamot

Personalrepresentant
Annika Svensson, hilsokonsulent

Valberedning

Inge Larsson
Charlotta Magnusson
Vakant

Ersittare
Sofia Magnusson
Region Virmland

Beatrice Nyman
Region Virmland

Malin Hagstrom
Kommunrepresentant

Hanna Albertsson
Kommunrepresentant

Susanne Grip Asman
RF-SISU Viarmland

Emma Gustafsson
RF-SISU Véarmland

Martin Karlsson
Extern ledamot

Asa Osterberg, hilsokonsulent



Personal

Friskvarden i Varmland finns nira varmlanningarna med verksamhet i ldnets kommuner. Vara
hilsokonsulenter ansvarar for att driva verksamheten vid respektive friskvardscentral. Vér sjuk-
gymnast, dietist och psykologkonsult ansvarar for att vart verksamhetsutbud ar baserat pa en
vetenskaplig grund inom mat-, motion- och motivationsomradet. Verksamhetschefen &r ytterst
ansvarig for verksamhetens alla delar.

Friskvérden i Varmland har resurs for marknadsforing och kommunikation, personal- och ekonomi,

utvardering, statistik och uppfoljning av verksamheten. I verksamheten finns cirka 60 timanstéllda
motionsledare.

Halsokonsulenter Verksamhetschef

Resurs

Ledningsstod
Statistik, utvardering

Kommunikation
Personal, ekonomi
Psykologkonsult

Motionsledare

Samverkansavtal

Samverkan mellan Region Varmland och Friskvéarden i Varmland regleras i ett samverkansavtal
bestdende av tva delar: samverkansavtal och arlig inriktning. Samverkansavtalet bestér av ett Gver-
gripande avtal som beskriver och reglerar samverkan mellan Region Virmland och Friskvarden i
Virmlands uppdrag och ataganden.

Den andra delen i samverkansavtalet utgors av fokusomraden med sirskilda satsningar och utveck-
lingsarbeten som beskrivs och faststélls i en arlig inriktning. Underlaget till den arliga inriktningen
tas fram av styrgrupp bestdende av representanter fran Friskvarden i Varmland och Region Véirm-
land. Den arliga inriktningen tar hinsyn till aktuella politiska inriktningar, folkhdlsoarbetet i lénet
samt uppf6ljning av Friskvarden i Varmlands verksamhet. Den arliga inriktningen beslutas av
kultur- och bildningsndmndens arbetsutskott.

Friskvarden 1 Varmland har samverkansavtal med 14 av lanets kommuner i Varmland och av-
talslangden varierar fran ett till tre &r dar 12 av 14 avtal &r tredriga. Under 2025 fornyades fem

av dessa avtal och av dem upprittades ett nytt trearigt samverkansavtal med Sunne kommun, dér
Friskvérden i Varmland tidigare kopt personalresurs av kommunen. Av de fyra aterstaende avtalen
tecknades tva avtal pa tre &r och tva avtal pa ett ar. Pa grund av att Filipstad inte 1dngre har sam-
verkansavtal med Friskvérden i Varmland har resurs av hidlsokonsulent i kommunen reducerats till
25 procent. Under aret har dialog med Filipstad och Storfors kommun pabdrjats med avseende pa
framtida samverkan.



Det har har vi gjort under 2025

Under aret har fokus varit att arbeta med vart grundutbud - hédlsosamtal, hélsokurs och vara
motionsgrupper. Utdver det har vi haft en mingd foreldsningsuppdrag, genomfort och deltagit
aktivt pa konferenser, webbinarier, workshops och méten i flertalet olika nétverk. Vi har informerat
om var verksamhet till bade vara samverkanspartners inom lanet och till aktérer utanfor vart lan
sasom Norrtédlje kommun. Detta &r viktiga aktiviteter bade for att delge och utbyta erfarenheter, fa
inspiration och kunskap, skapa och underhélla nitverk och marknadsféra Friskvérden i Varmland.
Hér nedan beskrivs négra av dessa aktiviteter.

Information om Friskvarden i Virmland

Vara hilsokonsulenter informerar regelbundet om var lokala verksamhet i kommunen. Vi har
ocksé informerat om Friskvarden i Varmland i olika nitverk och grupper som for chefer inom
allmdnmedicin och primérvérdsrehabilitering, Direktorsberedningen inom Region Varmland,
kommunstyrelsen pA Hammar6 samt i samband med uppf6ljningar och nytecknande av samver-
kansavtal i kommunerna.

Samverkan

Vi ingar och deltar aktivt i ett antal regionala ndtverk som Nya Perspektivs Strategiska utveck-
lingsgrupp for Aldre, nitverk i levnadsvanor utifrin Regionens arbete med kunskapsstyrning samt
Virmlands idéburnas medlemstréffar. I var samverkan med RF-SISU har vi under éret haft en
gemensam konsulenttraff for att ytterligare starka vart samarbete och dessutom har det skett flera
lokala samarbeten ute i lanet, framfor allt kring mélgruppen 65+. Vi har haft dialog med Fritids-
banken regionalt och lokalt i kommunerna har véra hélsokonsulter samarbetat i olika fomer.

Karlstads universitet, KaU
KaU har tidigare genomfort ett utvecklingsarbete inklusive forskning pa SMS-coachning for vara
deltagare. Under hdsten paborjades dialog for att uppdatera och vidareutveckla verktyget.

KaU gav oss mdjlighet att delta pa en undervisningsdag for studenter dér folkhilsovetare Matti
Leijon fran Generation Pep foreldste om den stora utmaningen i folkhdlsoarbetet; att ga fran ord
till handling.

Under aret har vi har handlett fyra studenter fran Idrott- och hilsocoachprogrammet och kandi-
datprogrammet i Folkhélsovetenskap. Lovisa S6derman skrev sin kandidatuppsats ’Sa arbetar
Friskvarden i Varmland for att fraimja hallbara levnadsvaneforandringar i befolkningen”. Uppsat-
sen bygger pé en kvalitativ studie dér nio hédlsokonsulenter intervjuades om sina upplevelser och
erfarenheter av sitt arbete. Resultatdelen visar att gemenskap, social samvaro och hélsokonsulen-
tens stod ar viktiga delar for vara deltagare i fordndringsprocessen.
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FaR och FaR 20 ar

Kommunal hélso- och sjukvérd ar i ndgra av ldnets kommuner i startgroparna for att infora
arbetssitt med FaR och vi har stéttad dem med information om vér verksamhet, rollen som FaR-
mottagare och erfarenheter av FaR-arbetet. Vi har informerat och haft dialog med socialpsykiatrin i
Karlstad och hilso- och sjukvérden i Hagfors kommun.

2005 inférde Region Varmland FaR med Friskvarden i Varmland som FaR-mottagare. Under aret
har vi haft flera aktiviteter for att uppmérksamma FaR 20 ar och flera gjordes i samverkan med
Region Viarmland. Vecka 40 hade Folkhélsoenheten ansvar for Region Varmlands Instagramvecka
och tillsammans hade vi inldgg med fokus pa FaR, det hdlsofrdmjande arbetet och vart utbud.

Fysisk aktivitet padt. <
recept (FaR) |

Region Viarmlands personaltidning Intryck publicerade en artikel for att uppmarksamma FaR 20
ar. Inslaget inneholl bland annat en intervju med en distriktskoterska som ofta ordinerar fysisk
aktivitet till sina patienter samt en intervju med en patient utifrén hennes upplevelse att fa ett FaR
och vad stodet fran hélsokonsulent har betytt.

Vi har under éret erbjudit primérvarden kostnadsfria inspirationsforeldsningar om mat och motion av
var dietist och sjukgymnast. Syftet med foreldsningarna var att ge kunskap och inspirera persona-
len bade for egen del och som kan ta med kunskapen till sina patienter. Samtidigt informerade vi
om var verksamhet och utbud. Detta nyttjades av nagra vardcentraler i samband med deras arbets-
platstrift/verksamhetsdag.

Som en del i att uppmérksamma FaR 20 ér bjod vi virmldnningarna pa gratis utemotion atta
veckor under tidig host. Ingen foranmélan krdavdes och vi nddde125 nya motionérer. Sammanlagt
fick vi drygt 800 personer i rorelse under denna period och flera av deltagarna fortsatte att tréna i
véra ordinarie motionsgrupper.
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Pilotprojektet Hélsokursen 65+

Med stdd av projektmedel frén Néra vard har vi tillsammans med Region Virmland och Arvika
och Torsby kommun utarbetat och genomfort fyra hélsokurser riktade till personer 65 ar eller
aldre. Syftet med Hélsokursen 65+ ar att ge kunskap, stod och inspiration att komma i gang med
fordndring av levnadsvanorna mat och fysisk aktivitet. Tonvikt lades ocksa pa den sociala gemen-
skapen i syfte att forebygga eller minska ensamhet och isolering. Utvérderingar visar pa hog grad
av nojdhet hos deltagarna och att det bade gav 6kad kunskap om hélsa och egenvard. Deltagarnas
sjdlvskattning visade ocksa pa okad fysisk aktivitet, forbattrade matvanor och upplevd hélsa samt
minskad upplevelse av ensamhet.

I samband med konferensen om god och nira vard, hilsa och omsorg presenterades pilotprojektet
for deltagarna. Utifran de positiva resultaten kommer vi under 2026 genomfora Halsokursen 65+ i
flertalet av lanets kommuner och girna i samverkan med kommunal och regional hélso- och sjuk-
vérd, RF-SISU Virmland och Fritidsbanken.

Rorelsepauser och rorelsegliadje
Vi har bidraget med rorelseglddje i form av rorelsepaus i olika sammanhang som Forum Vérmland,
olika moétesplatser runt om i lidnet, seniordagar och méssor, Folkhélsoveckan, fallpreventionsvecka,
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Aktivitetspromenad i Hagfors kommun

I fin samverkan har Friskvarden i Varmland och Hagfors kommun fardigstillt en aktivitetsprome-
nad centralt vid Uvan i Hagfors som invigdes i oktober. Slingan har tio stationer med dvningar,
framtagna av Friskvarden i Varmlands sjukgymnast, fér barn och vuxna, gaende med eller utan
ganghjalpmedel samt 6vningar for personer att kunna utfora sittande. Aktivitetspromenaden har
sedan invigningen anvints flitigt av kommunens innevénare och grupper fran barnomsorg, skola
och édldreboenden. Vi hoppas att fler kommuner tar del av detta utvecklingsarbete och i samverkan
med oss skapar sin egen aktivitetspromenad som en del i kommunens folkhélsoarbete.

Fﬁiﬁ“‘»;—z
¥ Station 1 "

Har arbetar du med puls och benmusiler

Friskvardscentralernas lokalisation

For att forstirka och underlétta samverkan med primérvarden har vi under éret flyttat in i lokaler
pa vardcentralerna i Grums och Torsby. Under aret pabdrjades dialog med primérvéarden i Sunne,
Hammmar6 och Munkfors, dér inflytt kommer att ske under 2026. Det betyder att vi i ndstan samt-
liga kommuner kommer att finns i ndra anslutning till regionens primérvard.

Tréning pa gym

Vi har i flertalet kommuner en verksamhet i samverkan med primérvéardens fysioterapeuter som
bendmns Traning pa gym. Det innebér att fysioterapeuten efter genomford traningsperiod skriver
ett FaR med hénvisning till Friskvarden i Varmland. Alla deltagare har ett individuellt triningspro-
gram utformat av ansvarig fysioterapeut som ocksé ansvarar for uppfoljning av deltagaren. Tréning
sker i fysioterapins lokaler och med ledare frén Friskvéarden i Varmland pé plats som st6d. Vi har
under aret fortydligade forutsittningar for Traning pa gym for oss internt, for vara samverkanspart-
ners och for deltagarna.
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Lokala aktiviteter

Under éret har vi haft en médngd olika aktiviteter och uppdrag utdver vart grundutbud, i egen regi och i
samverkan. I de lokala verksamhetsberittelserna 2025 for varje friskvardscentral beskrivs dessa mer i
detalj. Nedan, lokala aktiviteter kring vara kompetensomraden mat, motion, motivation.

Foréldrautbildningar pa familjecentraler

Tematréffar 6ppna forskolan och bibliotek

Foreldsningar familjecentraler for
vardnadshavare

Familjecentralens dag

Utstéllningar om goda matvanor
Rullatorcafé

Foreldsningar seniorcafé Svenska kyrkan
Folkhélsorad

Foreningsforum

Lokal samverkansgrupp aldres hélsa
Samverkan i projektet Idrott 65+, RF-SISU
Seniordagar och seniorméssor Ha ett bra liv”
Inspirationsforeldsningar 65+
Foreldsningar seniororganisationer

Foreldsning pensiondrsrad och funktions- och
hindersrad

Foreldasningar AME och AMI

Foreldsningar motesplatser, trygghetsboende
och resurscentrum

Rorelseglddje pa dagligverksamhet och
gruppboenden

Forelasningar SFI

Samverkan suicidpreventionsdag
Samverkan diabetesdag
Samverkan vérldshélsodagen
Halsoveckor, hdlsoménad
Friskvardsdag for seniorer

Foreldsning for pensionérsrad och funktions-
hindersrad

Barnvagnspromenader
Balansera mera och fallforebyggande
Information till dppenpsykiatrin

Hallbarhetsvecka

Handledning studenter, Karlstads universitet
Ma-bra-dagar

Framtidsforum

Hélsoméssor

Foreningsdagar och Foreningsmassa

Halsokul — aktiviteter och delaktighet for
personer med funktionsvariation

Hélsoméanad

Hjul och Kul

Halsosparet

Prova pé och pop up-motion
Frukostforeldsningar
Funkisfullmiktige

Foreldsning allas café - socialpsykiatrin
Livskraft 65+

”Vin for livet-cafe”
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Fortbildning och kompetenshdjning

For att upprétthélla och fordjupa var kompetens har vi under aret haft fortbildning inom flera av
véra arbetsomraden.

Under 2025 har vi fortsatt med vart strukturerade arbete i metodstdd och handledning inom
Motiverande samtal (MI). Vér interna arbetsgrupp har kopplat metodstddet till ett férdjupnings-
arbete i utvalda delar av nyutgavan av boken “Motiverande samtal — att hjdlpa ménniskor till
fordndring och utveckling”. Hélsokonsulenterna har ocksé fortsatt med sina individuella metodut-
vecklingsplaner for att stirka sina personliga MI-fardigheter

Ett av vara fokusomraden under 2025 har varit social hélsa och alla medarbetare har fatt tv4 tillfdllen
med intern fortbildning av psykologkonsult.

Medarbetarna har tagit del av temaforeldsningar inom utvalda omréaden:

- Lars Block, allménlékare vardcentralen Gripen gav information om medicinering med GLP
1-analoger for patienter med diabetes och obesitas. Det gav oss viktiga kunskaper i det praktiska
arbetet for att stotta den kombinerade levnadsvanebehandlingen.

- Vanja Asplund inspirerade arbetsgruppen med sin foreldsning “Att bli sedd kan gora storverk”,
dér hon delade med sig av sin stora erfarenhet och sina kunskaper om att méta och beméta perso-
ner med funktionsnedséttning.

- Martina Jordan, sakkunnig inom motiverande samtal, idrottsvetenskapliga institutionen vid
Orebro universitet, presenterade sin doktorsavhandling Motiverande samtal som relationellt
verktyg for larare i grundskolan.

Vi har varit med pa en rad olika regionala och nationella webbinarier och seminarier, dér delar av
arbetsgruppen nirvarat och spridit kunskapen internt. Exempelvis har representanter deltagit vid
Socialstyrelsens konferens “Tillsammans for vi FaR-arbetet framat”, foreldsningar under Folk-
hilsoveckan i Varmland, vid inspirationsdagen for God och Néra vard, vid Pep Forum 2025, pa
Socialstyrelsens ’Digital arena for larande och erfarenhetsutbyte om Fysiska aktivitet pa recept”,
vid FUB Vérmlands digitala foreldsning om “Hailsa vid intellektuell funktionsnedséttning” och
vid Region Véarmlands workshop om Jamlik barnhélsa 2.0.

Vara motionsledare erhéller kontinuerligt fortbildning av sjukgymnast/fysioterapeut. Under aret
genomfordes fem fortbildningar med programgenomgéng dér omradden som praktiskt ledarskap,
motivation och aktuella rekommendationer och forskning lyftes. Alla motionsledare erbjods ett
webbinarium med Friskvarden i Varmlands dietist pa temat vart matbudskap utifran de nya nord-
iska ndringsrekommendationerna.
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Arliga inriktningen i samverkan med Region Virmland

Forbittrade forutsittningar for effektiv och andamalsenlig samverkan i praktiken
Samverkansavtalet behovde ses 6ver, uppdateras och revideras vilket har skett under 2025. Vi har
utvirderat véra arbetsformer och motesstruktur och for att underlitta samverkan ser vi virdet av
att tydligare precisera arbetsgruppernas uppdrag och vilka funktioner som bor inga i respektive ar-
betsgrupp. Som ett led i att forbéttra och stirka samverkan mellan kommunerna och Friskvarden i
Véarmland har information och dialog skett i Direktorsberedning maj 2025. Friskvarden i Varmland
har dialog med de tva kommuner som idag inte har samverkansavtal med oss.

Inom fokusomradet initieras ocksa ett arbete med att stirka samverkan mellan CKFU, Folkhélso-
avdelningen och Friskvarden i Varmland. Malet ar att konkretisera samarbetet med regionanknutna
forskare och titta ndrmare pa aktiviteter som genomfors samt utvirdering av dessa.

Fysisk aktivitet pa Recept

Under 2025 har arbetet fokuserat pa att skapa bra stod i férutsittningarna att hantera Friskvarden i
Viarmlands uppdrag som mottagare av FaR. Utvecklingsgruppen har efter dialog och processarbete
forenklat FaR-blanketten samt mojliggjort saker digital dverforing av ordinationsblanketten via
SEFOS till Friskvarden i Varmland. Vi har i samverkan uppmarksammat FaR 20 ar exempelvis
genom en fokusvecka pd Region Varmlands Instagram. For att stirka samarbetet med CKFU for
forskning och utveckling inom FaR har en dialog pabérjats mellan ansvariga chefer.

En del av utvecklingsarbetet for FaR har varit att stétta arbetet med statliga utvecklingsmedel for
FaR-samordning inom Region Varmland. Utvecklingsarbetet har delvis forsvarats av att av Region
Viarmland har haft fa representanter i denna arbetsgrupp.

Synliggora och kommunicera Friskviarden i Virmlands utvirderingar

Tillsammans med kommunikatér pa Region Varmland har vi diskuterat fradgan hur vi kan synlig-
gora vara resultat och effekter. Vi kan konstatera att Friskvarden i Varmland numera &r synligare
pa flera av Region Véarmlands hemsidor som 1177 och vardgivarwebben. Pa samtliga platser finns
lank till Friskvéarden i Varmlands hemsida dér information finns om vara utvérderingar och effekter,
bland annat i den arliga verksamhetsberéttelsen.

Samverkan hélsoleder/instegsleder

Region Virmland, Visit Varmland, Lansstyrelsen har fortsatt samverkan kring vandrings- och
cykellederna i Varmland. Arbetet syftar till att anvénda lederna som en strategisk resurs i folkhal-
soarbetet och som ett verktyg for 6kad fysisk aktivitet bland lénet invanare. Projektgruppen har
haft sex moten under aret. Dessutom har tre kommunbesok till Munkfors, Grums och Karlstad
genomforts for att genom dialog inventera behov och befintliga leder och utbyta erfarenheter.

25 september presenterades en sammanfattning av projektet som ett gott exemplet pad samverkan
vid Regionala Tankesmedjan for Friluftsliv i Karlstad. Projektgruppen har sammanfattat insikterna
fran besoken i kommunerna till prioriterade omrdden som kommer ligga till grund for det fortsatta
arbetet 2026.
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Antal

Statistik verksamhetsutbudet 2025

Under 2025 har vi haft en sammantagen 6kning av personer som deltagit i var verksamhet jamfort
mot aret innan. Det géller bade personer som deltagit i vara motionsgrupper och personer som
deltagit i halsokurser.

FaR

FaR, enligt Virmlandsmodellen, vander sig till personer fran 18 ar. De som far ett FaR fran hélso-
och sjukvarden kan antingen bli erbjuden ett hdlsosamtal med konditionstest eller direkt ordineras
nagon av vara gruppverksamheter som Hélsokursen eller motionsverksamhet. Mottagna FaR frén
hélso- och sjukvarden har minskat fran totalt 946 (2024) till 834 under 2025. Fordelningen visas i
bilden nedan.

——Totalt antal FaR = Varav FaR till hilsosamtal —Varav FaR till gruppverksamhet
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Antal

Halsosamtal

Ett hdlsosamtal ar ett motiverande samtal kring goda matvanor, 6kad fysisk aktivitet och minskat
stillasittande som utgér fran individens aktuella situation vad man vill och kan gora for att férandra
och skapa en god hélsa. Ett hidlsosamtal foljs av ett eller flera uppfoljningssamtal och vér statistik
visar att de allra flesta forbattrat sina konditionsvéarden och upplever sin hélsa béttre vid de uppfol-
jande samtalen.

Under éret har totalt 1615 hélsosamtal genomforts vilket ar lite 1agre 4n tidigare ar. Detta kan till
del forklaras av den resursminskning av hilsokonsulent som skett i Filipstad.
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Konditionstest

Att gora ett konditionstest i samband med ett hilsosamtal kan vara en bra start till en forédndring,
bade for att skapa och hoja motivationen. Nar cykeltestet foljs upp efter ndgra manader kan perso-
nen se hur konditionen utvecklats. Under 2025 har 251 tester genomforts i samband med hélso-
samtal.
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Motionsverksamhet
Var motionsverksamhet har en hog kvalitet genom att alla program &r utarbetade av legitimerad
sjukgymnast/fysioterapeut som dven utbildar och fortbildar vara motionsledare.

Vi har haft en bra tillstrdomning till motionsverksamheten under aret dér vi erbjudit ett varierande
utbud av motionsformer och inriktningar. Framfor allt ser vi att gratis utemotion i samband med att
vi uppmérksammade FaR 20 ar lockade méanga deltagare, som sedan gick i ordinarie motionsgrup-
per. Sammanlagt har 3 104 personer deltagit i ndgon av vara motionsaktiviteter.
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Halsokursen

Halsokursen ar kurs for den som vill ha stéd, kunskap och inspiration att komma i gang med
en fordndring nir det giller matvanor och fysisk aktivitet. Kursen startar med ett individuellt
hilsosamtal som senare f6ljs upp. Kursen omfattas av sex kurstillféllen.

Antal deltagare under 2025 i Hélsokursen var 102 personer, en 6kning fran foregédende ar.

Vart pilotprojekt Halsokursen 65+ har bland annat bidragit till 6kningen.

120

100

29

80

60
102

Antal deltagare

40

~
s}

20

>

2025

2021 2022 2023

Traning pa gym

Traning p& gym sker i samverkan med fysioterapeuter inom primérvardsrehabiliteringen, Region
Viarmland. Efter avslutad behandling hos fysioterapeut kan personen, via ett FaR, delta i Friskvér-
den i Virmlands verksamhet trining pa gym som bedrivs i primérvéardsrehabiliteringens lokaler.
Personen har ett individuellt utformat program av ansvarig fysioterapeut och under triningen finns
alltid personal fran Friskvarden i Virmland pa plats som stdd.

11 friskvardscentraler har Tréning pa gym och totalt deltog 435 personer under &ret.
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