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Dérfor ska vi arbeta med fysisk aktivitet:
Medicinska skal
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Varfor ska vi arbeta med
fysisk aktivitet och FaR?

Halsoeffekter, jamlik hélsa, styrande dokument
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Fysisk aktivitet for aldre
Effekter

« Okad kondition, muskelstyrka & rorlighet
« Okad muskelmassa & minskad fettmassa
* Okad benmassa & bentithet

« Okad metabolism

* Forbattrad balans och minskad fallrisk

* Forbattrad kognitiv funktion

« Okad livskvalitet, vilbefinnande &
tro pa egen férmaga
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Fysisk aktivitet for aldre
Effekter

Minskad risk for aldersrelaterade sjukdomar

« demens, hjart-karlsjukdom, typ 2-diabetes,
overvikt, cancer

Positiv effekt pa funktion och sjukdomstillstand
* hjart-kérlsjukdom, typ 2-diabetes, fetma,
osteoporos, artros, KOL, depression, hjartsvikt,
stroke, ryggsmartor, férstoppning

Nationella riktlinjer fér prevention och
behandling vid ohlsosamma levnadsvanor

Fysisk aktivitet — Tobak

— Alkohol — Matvanor

Reviderad 2018
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Rekommendationer for Rl P
vuxna med sarskild risk

Prention och behanding vid
bdisomanma kwnadsvanor

Individuellt samtal

+ Individualiserad
skriftlig ordination

+ Aktivitetsmatare
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FYSS 2021
Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling

En handbok i fysisk aktivitet
fér hélso- och sjukvarden

www.fyss.se
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FYSS 2021 - fjirde upplagan

Del 1 Allman del: B
*  Begrepp och principer )

. Effekter Del 2 Diagnosdel:

*  Allmédnna rekommendationer 35 diagnoser med diagnosspecifika

* FaR rekommendationer

¢ Beddéma och utvardera

* Individanpassad radgivning
*  Lakemedel

* Funktionsnedsattning

* Smarta, Stress

H Centrum for fysisk aktivitet Goteborg VGR

Regional medicinsk riktlinje - Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet och FaR - som prevention och medicinsk behandling

Fysisk aktivitet

Begrepp & rekommendationer
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Fysisk tréning

—en del av fysisk aktivitet

Fysisk traning
En del av fysisk aktivitet
som &r planerad,
strukturerad och
aterkommande och syftar
till att 6ka eller bibehalla
fysisk funktion.

Fysisk aktivitet
All kroppsrorelse utford
av skelettmuskulatur
vilken resulterari 6kad
energiforbrukning.
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https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/
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Rekommendationer om fysisk aktivitet
Vuxna/aldre

Varje vecka:

* Minst 150-300 min mattligt
anstrangande fysisk aktivitet (t.ex.
raska promenader)

eller

* Minst 75-150 min kraftigt
anstrangande fysisk aktivitet (t.ex.
16pning, gympa)

All tid raknas
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Rekommendationer om fysisk aktivitet
Vuxna/aldre

* Styrketréning 2 ggr/v

* Begrénsa stillasittandet

> 65 ar

* Multikomponent fysisk aktivitet
for att bevara fysisk funktion och
forebygga fall
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Rekommendationer om fysisk aktivitet

Aldre

* Aktiviteter sasom vardagssysslor och langsam
promenad kan vara tillrackligt anstrangande
for att ge betydelsefulla hélsovinster

For skora aldre kan det vara vardefullt att
bryta langvarigt stillasittande genom
uppresning till stdende
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Rekommendationer om fysisk aktivitet
Vuxnalaldre

De som inte kan nd upp till
rekommendationerna om
fysisk aktivitet — bor vara sa
aktiva som tillstandet medger
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HASOVINST GES

Dos - respons Hasovinst
samband mellan fysisk
aktivitet och halsa/risk

Stillsittande] Medelhog dos Hog dos Mycket
ligdos hog dos.
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Fysisk aktivitet vid demens £

Prevention

* Regelbunden FA — minskad risk att utveckla demens

Indikationer
* Som en central del av behandling och omsorg
* Multikomponent och personcentrerad

* Andra riskfaktorer, sjukdomar — hjarta/karl, hypertoni, metabola,
diabetes, fetma
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Fysisk aktivitet vid demens

Kontraindikationer och samsjuklighet

« Individuell riskbeddmning for kardiovaskuldr komplikation vid FA

Lakemedel
« Psykofarmaka — forsloande, nedsatt FA, 6ka falltendens

* Smarta? Osteoporos? Kardiovaskuldra riskfaktorer? Hjart-
karlsjukdom?

2021-11-29
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® Rekommenderad fysisk aktivitet vid demens

Personcr med b ach aksiviet for
# bromsa firsimring av kognitiva funktioner (++]
# forbitira formigan att utfora aktivieter | daglga live (+]
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. R, Sarcopeni- forlust av muskelmassa
Fysisk aktivitet for aldre
. o Trénad
*Det ar aldrig for sent! 40-3ring
* Forebygga och behandla sjukdomar .
* Bevara fysisk funktion Stlllnastlttande
74-aring
* Heterogen grupp - individualisera
Arv, livsstil, sjukdom Trénad
70-aring
‘Wroblewski 2011, Landi 2014
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Reservkapacitet
* Kapacitet man har utéver vad
som krévs for olika dagliga
o aktiviteter
styrka

* Reservkapacitet kan
atervinnas genom fysisk
Resere. AKTIVitEL!

kapacitet
Troskeivarde for funknon

Alder
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Fysiskaktivitet och FaR — som prevention och medicinsk behandling

Hur ska vi arbeta

med fysisk aktivitet
och FaR?

Svensk FaR-metod, ett systematiskt arbetssatt
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FaR som
behandlingsmetod

Anvénds som:

« Férsta behandling

* Alternativ eller komplement till
lakemedel

For att ge:
* Halsovinster, minska riskfaktorer
* Minskad lakemedelskonsumtion

* Minskade lakemedels- och
sjukvardskostnader — halsoekonomi
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tivity on prescription
in accordance with the

model increases physical activity:
a systematic review.

Sammanfattning

“Svensk FaR-behandling bér vara en del av
sedvanlig sjukvdrd for att 6ka den fysiska
aktiviteten hos patienter”
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HTA rapport 100 L Sports Med \

OkarSvensi R sk akiiletsnivd? ; hysical activity on prescription
in accordance with the Swedish

model increases physical

activif

Y | asystematic review,
es.

There is evidence from this
systematic review that the Swedish
PAP increases the level of physical
activity compared with no PAP
GRADE &®&®0

We aremoderately confident i the effect estimate
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FaR som behandlingsmetod

Resultat?

« Okad fysisk aktivitet
« Okad fysisk kapacitet
* Minskad tid i stillasittande

* Forbattrad kardiovaskular,
metabol hélsa

« Okad hélsorelaterad livskvalitet
och tilltro till formaga
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Svensk FaR-behandling

Enindividanpassad och personcentrad vard

Bestérav:

Fiss
Evidenshaserat
kunskapsstid

Skriftlig

« Individuellt radgivande samtal ordination

Individuellt
ridgivande
samtal

« Individuellt anpassad skriftlig ordination

Samverkan

med aktivitets-
arrangsrer

« Individuell planerad uppféljning Uppfélining
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Svensk FaR-behandling
Vad &r unikt?

Alllegitimerad personal inom hilso- och sjukvarden med adekvat
kunskap kan ge FaR-behandling

Behdvs kunskap kring:

* Patientens hélso- och funktionsstatus

* Anvandande av fysisk aktivitet som prevention och behandling (FYSS)
* FaR som behandlingsmetod och rutinerna for detta

+ Samtalsmetodik, beteendeférandring

* Lokalt utbud av aktiviteter
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Individer som av hélso- och
sjukvarden bedémts varai
behov av 6kad fysisk aktivitet

Vem ska ha FaR?

for att forebygga och/eller
behandla sjukdom.

35-50 % otillrickligt fysiskt aktiva i Sverige
20% stillasittande >10 tim/dag
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Tillsammans kan vi gora skillnad!

1. Hur kan vi stddja manniskor med demens att: Vy
Minska stillasittandet — 6ka staendet v

Oka vardagsaktiviteten -

Vara fysiskt aktiva — trana

2. Kan vi anvianda FaR for att strukturera och forma detta arbete/st6d?

2021-11-29
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Vardgivarstod

entrum for fysisk aktivitet,

www.vgregion.se/fysiskaktivitet

www.vgregion.se/fargoteborg
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This one runs on fat
and saves money

This one runs on money
and makes you fat

stefan.lundquist@vgregion.se
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