FaR-nyckeln

Ditt stod for att vagleda till
ett aktivare liv




Allrérelse rdknas

Det du haller i handen ar ett verktyg for att
skapa meningsfulla samtal om fysisk aktivitet,
och motivera dina patienter till ett aktivare liv.

Anvand garna korten som ett stod nér ni till-
sammans lagger upp behandlingen med FaR.

Nyckeln ger dig mojlighet att vilja ut kort fran
fem kategorier, som passar dina samtal:

M Fysisk aktivitet p& recept

M Allminna rekommendationer

M Diagnosspecifika rekommendationer
¥ Samtalsverktyg

M Halsoeffekter

FaR-nyckeln bygger pa den evidensbaserade
handboken FYSS, Fysisk aktivitet i sjukdoms-
prevention och sjukdomsbehandling.

Har du fragor om FaR-nyckeln?
Kontakta Centrum for fysisk aktivitet:

rh.cffa@vgregion.se
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Information pa webben

Vardgivarwebben
vgregion.se/fysiskaktivitet

Pa vardgivarwebben kan du ldsa mer om
fysisk aktivitet och FaR. Hir finns bland annat
riktlinjer, material och utbildningar.

eFYSS
efyss.se

eFYSS ar ett digitalt kunskapsstod som baseras
pa den evidensbaserade boken FYSS (Fysisk
aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdoms-
behandling). eFYSS kan anvéndas vid rad-
givning om fysisk aktivitet i syfte att forebygga
(allmédnna rekommendationer) och behandla
(diagnosspecifika rekommendationer) olika
sjukdomstillstand.

Rorelseguiden
vgregion.se/rorelseguiden

Du kan anvinda Rorelseguiden for att tipsa
om olika magjligheter till 6kad rorelse. Dar
finns forslag pa aktiviteter att gora pa egen
hand eller i friskvard och forening. Dir finns
dven motivationsstéd och tips pa vart man
kan vinda sig for individuellt stod.
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Vad ar FaR?

FaR (fysisk aktivitet pa recept) ar en evidens-
baserad metod inom halso- och sjukvarden.
Metoden syftar till att forebygga och behandla
sjukdom genom att stodja till 6kad fysisk
aktivitet. FaR kan anvindas som alternativ eller
komplement till behandling med likemedel.

Alla legitimerade medarbetare inom héalso-
och sjukvarden har mgjlighet att erbjuda FaR
for att forebygga eller behandla sjukdom.

FaR som metod bestéar av tre delar:
« individuellt rddgivande samtal

« individanpassad skriftlig ordination
« individanpassad uppfoljning.

«
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FaRipraktiken

Individuellt radgivande samtal

Samtala kring patientens tidigare och
nuvarande fysiska aktivitet samt stillasittande
tid. Bedom nuvarande fysiska aktivitetsgrad
genom att anvanda fragorna om fysisk aktivitet
och stillasittande som rekommenderas av
Socialstyrelsen, se samtalsverktyg.

Samtala med patienten om hinder och mojlig-
heter, motivation, tilltro och beredskap till att
forandra fysisk aktivitet. Anvand gidrna samtals-
metoden Motiverande samtal (MI), se samtals-
verktyg Samtalsguide vid ordination av FaR.

Individanpassad skriftlig ordination

Formulera en individuellt doserad ordina-
tion utifran patientens sjukdomstillsténd,
nuvarande aktivitetsniva och motivation till
forandring.

Otillrackligt fysiskt aktiva patienter kan
rekommenderas att stegvis:

1. minska tid i stillasittande

2. 6ka vardagsaktivitet

3. komma igéng med fysisk aktivitet/traning.
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Individanpassad uppféljning

Planera uppfoljning (var, niar och av vem)
redan vid ordinationstillfallet. Uppfoljningen
kan ske via aterbesok, videobesok eller telefon.
For en patient med 1ag beredskap och/eller lag
motivation kan tita och tidiga uppféljningar
ses som en motiverande faktor. Utvirdera
ordinationen vid uppfoljningstillfllet och
justera ordinationen vid behov, se samtals-
verktyg Samtalsguide vid uppféljning av FaR.

KVA-koder

DV131

DV132

DV133

DV200
AWOO05

Enkla rid om fysisk aktivitet (korta
standardiserade, evidensbaserade
rad, <5 minuter)

Radgivande samtal om fysisk aktivitet
(5-30 minuters individanpassat
samtal, rekommenderas som bas vid
utfardande av FaR)

Kvalificerat radgivande samtal
(mer omfattande tidsmaéssigt, kraver
fordjupad kunskap)

Utfardande av FaR
Uppfoljning av tidigare utfardat FaR
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Vuxna 18-64 ar

Rekommendationer

©  Pulshdjande fysisk aktivitet sammanlagt
% 150-300 min/vecka pa méttlig intensitet
eller 75-150 min/vecka pd hog intensitet.
Mattlig och hég intensitet kan kombineras.
Aktiviteten bor spridas 6ver veckan. Las mer
om intensitet, se samtalsverktyg Borg RPE-skala.

o Muskelstirkande fysisk aktivitet som
% involverar kroppens stora muskel-
grupper minst 2 ganger/vecka.

o Minska stillasittandet. Byt ut tid i stilla-
\Qﬂ sittande mot fysisk aktivitet. Om det
inte gér att minska stillasittandet, striava
efter den 6vre nivan for rekommenderad puls-
hojande fysisk aktivitet

All rorelse raknas! Lite dr bittre &n inget och
mer ar battre 4n lite.

0Personer som inte kan nd upp till rekommen-
dationerna bor vara s aktiva som de kan
utifrdn sitt tillstdnd. Se &ven diagnosspecifika
rekommendationer.

Referens: Fyss 2021
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Vuxna 18-64 ar

Tips for att komma igdng

1. Minska stillasittande

e Ta en rorelsepaus en gang
i halvtimmen

¢ Skapa mojlighet att std delar
av dagen

2. Oka vardagsaktivitet

« G eller cykla som transport
i vardagen
¢ G& av bussen ndgon/nagra
hallplatser tidigare
e Ta trapporna istallet for hissen
e Parkera bilen en bit bort

3. Oka fysisk aktivitet

e HOj pulsen under promenaden
genom att ga i backe eller
trappa

e Belasta musklerna genom att
gora styrkedvningar hemma,
pd gym eller utegym

e Prova aktiviteter pd en trénings-
anlaggning eller i en férening

Ta kontakt med en fysioterapeut vid behov
av hjalp med att anpassa triningen.
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Aldre 65+

Rekommendationer

o

7

Pulsho6jande fysisk aktivitet sammanlagt
150-300 min/vecka pd mattlig intensitet
eller 75-150 min/vecka pa hog intensitet.

Mattlig och hog intensitet kan kombineras.
Aktiviteten bor spridas 6ver veckan. Lis mer
om intensitet, se samtalsverktyg Borg RPE-skala.

[o)

?

i
A
o

Muskelstarkande fysisk aktivitet som
involverar kroppens stora muskel-
grupper minst 2 ganger/vecka.

Kombinerad balans-, styrke- och
funktionell trining minst 2-3 génger/
vecka for att bevara fysisk funktion och
forebygga fall.

Minska stillasittandet. Byt ut tid i stilla-
sittande mot fysisk aktivitet.

All rorelse raknas! Lite dr battre dn inget
och mer &r battre 4n lite.

Personer som inte kan na upp till rekommen-
dationerna bor vara s8 aktiva som de kan. Se
aven diagnosspecifika rekommendationer.

Referens: Fyss 2021
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Aldre 65+

Tips for att komma igang

1. Minska stillasittande

e Ta en rorelsepaus en gang
i halvtimmen

 Std upp exempelvis nar du
pratar i telefon

2. Oka vardagsaktivitet

¢ G& som transport i vardagen

¢ G3 av bussen ndgon/ndgra
hallplatser tidigare

e Ta trapporna istallet for hissen

« Bar matkassarna fran affaren

\

3. Oka fysisk aktivitet

e HOj pulsen under promenaden
genom att ga i backe eller
trappa

e Belasta musklerna genom att
gora styrkedvningar hemma,
p& gym eller utegym

¢ Prova aktiviteter pd en trénings- . m—
anlaggning eller i en férening

Det ar aldrig for sent att borja trana. Ta kontakt
med en fysioterapeut vid behov av hjalp att
anpassa traningen.
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Under/efter graviditet

Rekommendationer

©  Pulshéjande fysisk aktivitet samman-

% lagt minst 150 min/vecka pa mattlig
intensitet. Aktiviteten bor spridas over

veckan. Den som redan ir regelbundet fysiskt
aktiv pa hog intensitet kan fortsiatta med det
under graviditeten, men kan behova anpassa
aktiviteten i takt med att graviditeten fortloper.
Lis mer om intensitet, se samtalsverktyg Borg
RPE-skala.

o Muskelstarkande fysisk aktivitet som
% involverar stora muskelgrupper minst
2 génger/vecka. For att forebygga/
behandla urinldackage bor styrketrining av
backenbottenmuskulaturen utforas varje dag
béade under och efter graviditet.

2 Minska stillasittandet. Byt ut tid i stilla-
"_@'m sittande mot fysisk aktivitet.

All rorelse raknas! Lite ar béttre dn inget och
mer Ar battre 4n lite.

Referens: Fyss 2021

Version 3.0 © VGR Centrum for fysisk aktivitet, 2024 11



Under/efter graviditet

Information

12

Alla gravida kvinnor utan medicinska
komplikationer rekommenderas att utfora
pulshéjande och muskelstarkande fysisk
aktivitet som en del i en hilsosam livsstil.

Regelbunden tréning forbattrar/vidmakt-
héller en god kondition under graviditeten
och forbereder kroppen infor forlossning och
tiden dérefter.

Fysisk aktivitet p4 mattlig intensitet under
graviditet innebér ingen okad risk for av-
vikande graviditets- eller forlossningsutfall.
Val av aktivitet méste dock goras s att risk
for fall, slag mot magen och fosterskada
minimeras.

Efter forlossning rekommenderas en gradvis
Okning av tid/intensitet.

Avvakta med fysisk aktivitet pa hog
intensitet till efterkontrollen.
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Intellektuell funktionsnedséttning

Intellektuell funktionsnedsattning innebar
okad risk for otillracklig fysisk aktivitet och
mycket tid i stillasittande, och det ar vanligt
med obesitas, typ 2-diabetes, hypertoni, hoga
blodfetter, osteoporos, depression och &ngest.

Personer med intellektuell funktionsnedsétt-
ning rekommenderas fysisk aktivitet enligt de
allmdnna rekommendationerna for att for-
béttra fysisk kapacitet och metabola markorer,
Oka bentithet, minska depressiva symtom,
forbattra balans, forhindra fall och férbéattra
sjalvkéansla.

Du som medarbetare inom hilso- och sjuk-
varden kan st6dja personer med intellektuell
funktionsnedséttning till 6kad fysisk aktivitet
genom att:

« se forbi funktionsnedséttningen och stélla
fragor om fysisk aktivitet

« diskutera hinder och mojligheter

« anpassa informationen till personen.

Referens: Fyss 2021
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Intellektuell funktionsnedséttning

Motiverande faktorer for att vara fysiskt aktiv

Personal/anhériga/socialt ssmmanhang
som uppmuntrar och ar delaktiga.

Anpassade aktiviteter, att behdrska den
fysiska aktiviteten.

Lustfyllda aktiviteter.
Att vara aktiv med andra.
Kéinna sig duktig, fa berom.

Tips pa aktiviteter for personer med
intellektuell funktionsnedséttning:
parame.se

Referens: Fyss 2021
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Fysisk funktionsnedséttning

Personer med fysisk funktionsnedsattning
kan ha svarigheter att forflytta sig, utféra var-
dagliga sysslor och delta i fritidsaktiviteter.
Inaktiviteten 6kar risken for sjukdomar sdsom
kardiovaskuldra sjukdomar, metabola sjuk-
domar och osteoporos. Personer med fysisk
funktionsnedséttning rekommenderas

fysisk aktivitet enligt de allmidnna rekom-
mendationerna.

Du som medarbetare inom hélso- och

sjukvarden kan stodja personer med fysisk

funktionsnedsattning till 6kad fysisk aktivitet

genom att:

« samtala om hur personen kan vara fysiskt
aktiv utifran sitt funktionshinder

« sitta tydliga mal

« gora en plan for genomforandet av fysisk
aktivitet

« ge stod till personen i att kunna styra sig
sjalv i fordndringsarbetet t.ex. genom
traningsdagbok, aktivitetsmitare eller via
appar i mobilen.

Referens: Fyss 2021
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Fysisk funktionsnedséttning

Motiverande faktorer for att vara fysiskt aktiv

Kunskap om att hilsan forbattras och att
man kan forebygga sjukdomar.

Kunskap om hur man kan vara fysiskt aktiv
utifran sin funktionsnedsattning.

Att 6ka sin prestationsformaga och dar-
igenom klara av vardagliga aktiviteter béattre.

Lustfyllda aktiviteter.

Stod fran narstaende, sjukvarden och
samhallet.

Tillgangliga lokaler, miljo, utrustning.
Anpassad traning.
Att vara aktiv tillsammans med andra.

Tips pa aktiviteter for personer med
fysisk funktionsnedsittning:
parame.se

Referens: Fyss 2021
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Stress

Alla som rapporterar en hog stressniva och
soker sjukvard bor fa rdd om fysisk aktivitet.

Fysisk aktivitet kan:

» forebygga stressrelaterad ohilsa

» forebygga sjukdomar dar stress kan vara
en bidragande orsak, t.ex. depression och
hjart-karlsjukdom

+ lindra symtom vid stressrelaterade tillstand:
— minska trotthet
— oOka energi

forbattra somn

forbattra kognitiv forméga.

Referens: Fyss 2021
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Stress

Information

18

Vid lindriga stressymtom kan de allmidnna
rekommendationerna om fysisk aktivitet
foljas.

Vid svérare stressrelaterad trotthet/
utmattning kan de diagnosspecifika rekom-
mendationerna for depression foljas.

Aktiviteten bor starta pa en individanpassad
niva och successivt stegras.

Om huvudproblemet ar utmattning
kombinerat med nedstdmdhet bor stegring
av fysisk aktivitetsniva frimst ske genom en
successiv 6kning av duration och frekvens.

Om huvudproblemet dr utmattning
kombinerat med angest bor stegring av
fysisk aktivitetsniva framst ske genom en
ldngsam 6kning av intensitet.

Tata uppfoljningar kan minska risk for 6ver-
dosering av fysisk aktivitet hos personer med
utmattningssyndrom.
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Smarta

Fysisk aktivitet har stor betydelse vid behand-

ling av 1dngvarig smarta.

Fysisk aktivitet ger positiva effekter pa:

« smadrta; fysisk aktivitet vid langvarig smarta
leder ofta till 6kad smérta pa kort sikt men
ger positiva effekter pa lang sikt.

« fysisk och psykisk funktion; forbattrad
prestationsféormaga, forbattrat stimnings-

lage, minskad stresskanslighet och for-
battrad s6mn.

« livsstilsrelaterad ohélsa.

Referens: Fyss 2021
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Smarta

Information

« Béde underaktivitet och 6veraktivitet kan
péverka langvarig sméarta negativt.

« Adekvat information om fysisk aktivitet vid
smarta kan forbattra utfallet. Informera om:

— hur fysisk aktivitet kan paverka sméart-
tillstdndet pé kort och lang sikt

— hur fysisk aktivitet kan paverka kropp,
hjarna och hilsa

— att fysisk aktivitet kan orsaka tillfallig
smartokning. For att undvika forsamring
ska smértintensiteten dterga till “normal-
lage” innan nista tillfalle med fysisk
aktivitet.

» Borja pé en létt niva och stegra langsamt.
Mélet ar att personen ska uppna de allmanna
rekommendationerna for fysisk aktivitet.

« Gor tiata uppfoljningar for att minska risk for
att personen slutar med den fysiska aktivi-
teten pa grund av tillfallig 6kning av smértan.
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Artros o

Pulshéjande fysisk aktivitet %

Intensitet Duration Frekvens

Mattlig 20-30 min/tillfalle ~ 2-3 ggr/vecka
D

Muskelstarkande fysisk aktivitet %

Repetitioner Set Antal
8-12 1-3 2-3 ggr/vecka

Trina svaga muskelgrupper i bél och ben.

Artrosspecifik funktionell traning

Ovningar* Duration Antal
5-7 45-60 min/tillfalle  2-3 ggr/vecka

* Tréna svaga muskelgrupper i bal och ben.

Referens: Fyss 2021
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Artros

Information

Fysisk aktivitet kan minska symtom samt ge
en forbattrad fysisk kapacitet. Vid artros ar
fysisk aktivitet forstahandsval tillsammans
med andra levnadsvanor och viktkontroll.
Fysisk aktivitet har den storsta smértlindrande
effekten. Smartan kan dock oka tillfalligt nar
personen borjar trana.

Traningen bor initialt vara handledd av fysio-
terapeut minst 2 gdnger/vecka, med stegrad
belastning under 6-8 veckor. Direfter bor
personen kunna trana sjalvstandigt med upp-
foljning av fysioterapeut.

Rorlighetstraning for att bibehalla ledrorlig-
het i de paverkade lederna rekommenderas.
For att minska symtom och risk for skador

bor traningen starta med uppvarmning pé lag
intensitet. Stétddmpande skor rekommenderas
for att 6ka mojligheten att gé langre striackor.

Referens: Fyss 2021
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Blodfettsrubbningar o

Pulshéjande fysisk aktivitet %
Intensitet Duration Frekvens
Mattlig =150 min/vecka 3-7 ggr/vecka
eller
Hog 275 min/vecka 3-5ggr/vecka
eller
Kombinerad 290 min/vecka 3 ggr/vecka

o]

Muskelstirkande fysisk aktivitet %

Evidensen for muskelstarkande aktiviteter ar
otillracklig. Komplettera med muskelstarkande
fysisk aktivitet enligt de allménna rekommen-
dationerna.

Referens: Fyss 2021
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Blodfettsrubbningar

Information

Fysisk aktivitet kan forbéttra kolesterol och
triglycerider. En hogre dos av fysisk aktivitet
ger storre positiv effekt pa blodfettsbalansen.

Vid blodfettsrubbningar utan andra riskfaktorer
for hjart-karlsjukdom ar fysisk aktivitet och
andra levnadsvaneforandringar forstahands-
atgird.

Vid blodfettsrubbningar tillsammans med
andra riskfaktorer for hjart-kéarlsjukdom bor
farmakologisk behandling ges i kombination
med fysisk aktivitet och andra levnadsvane-
forandringar.

Vid familjara former av blodfettsrubbning
och vid etablerad aterosklerotisk sjukdom bor
forandring av levnadsvanor alltid ske i kom-
bination med farmakologisk behandling med
statiner som forstahandsval.

Referens: Fyss 2021
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Cancer o

Pulshéjande fysisk aktivitet %
Intensitet Duration Frekvens
Mattlig =150 min/vecka 3-7 ggr/vecka
eller
Hog 275 min/vecka 3-5ggr/vecka
eller
Kombinerad 290 min/vecka 3 ggr/vecka

D

Muskelstirkande fysisk aktivitet %

Ovningar Repetitioner Set  Antal
8-10 8-12 1-3  2-3ggr/vecka

Referens: Fyss 2021
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Cancer

Information

Fysisk aktivitet kan forbattra 6verlevnad vid
brost-, prostata- och koloncancer samt forbattra
livskvalitet. Det kan d&ven minska biverkningar
av cancerbehandlingen sdsom cancerrelaterad
trotthet, illaméende och ledsmarta. Fysisk
aktivitet fore kirurgisk cancerbehandling kan
Oka den fysiska funktionen och paskynda den
postoperativa dterhamtningen.

Den fysiska aktiviteten kan ske bade under
och efter den onkologiska behandlingen. Den
fysiska aktiviteten bor anpassas till eventuella
biverkningar av pagaende cytostatikabehand-
ling. Traningen bor initialt vara handledd av
fysioterapeut.

Vid osteoporos eller nar dterhdmtningen efter
onkologisk behandling inte ar tillracklig bor
trdningen anpassas efter personens forutsatt-
ningar. Fysisk aktivitet pa hog intensitet bor

¢j utforas inom 24 timmar efter kemoterapi.
Pégaende infektion ar en absolut kontra-
indikation for fysisk aktivitet pd hog intensitet.

Referens: Fyss 2021
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Demens )

Pulshéjande fysisk aktivitet %
Intensitet Duration Frekvens
Mattlig =150 min/vecka 3-7 ggr/vecka
eller
Hog 275 min/vecka 3-5ggr/vecka
eller
Kombinerad 290 min/vecka 3 ggr/vecka

D

Muskelstirkande fysisk aktivitet %

Ovningar Repetitioner Set  Antal
8-10 8-12 1-3  2-3ggr/vecka

Referens: Fyss 2021
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Demens

Information

Fysisk aktivitet kan forbattra kognitiv funktion
och aktiviteter i dagliga livet (ADL). Fysisk
aktivitet ar speciellt viktigt for personer med
nedsatt rorelseforméga och fallrisk.

Personer med demens behover ofta hjalp med
att organisera sin fysiska aktivitet och f& stod i
att delta i fysisk aktivitet. Narstdende ar viktiga
personer, men de kan behova avlastning pa
grund av stor arbetsborda, sa att personer

med demens kan fortsatta vara fysiskt aktiva i
dagligt liv utan hjalp fran narstdende. Lamplig
form av fysisk aktivitet 4r en kombination av
olika typer (pulshgjande, muskelstarkande,
balans och rorlighet).

Smaérta ar vanligt hos dldre och darmed ocksa
hos de med demens och kan vara svart att
diagnostisera eftersom symtomen inte alltid ar
typiska. Exempelvis kan passivitet och brist pa
initiativformaga vara tecken pa smarta.

Referens: Fyss 2021
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Depression o

Pulshéjande fysisk aktivitet %
Intensitet Duration Frekvens
Mattlig =150 min/vecka 3-7 ggr/vecka
eller
Hog 275 min/vecka 3-5ggr/vecka
eller
Kombinerad 290 min/vecka 3 ggr/vecka

D

Muskelstirkande fysisk aktivitet %

Ovningar Repetitioner Set  Antal
8-10 8-12 1-3  2-3ggr/vecka

Referens: Fyss 2021
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Depression

Information

Fysisk aktivitet kan minska depressiva symtom
och forbattra livskvalitet samt kondition.

Vid mild till mattlig depression kan fysisk
aktivitet anvindas som enskild behandling,
eftersom de antidepressiva effekterna av fysisk
aktivitet ar jamforbara med psykologiska eller
farmakologiska behandlingar.

Vid svar depression bor den fysiska aktiviteten
ske i kombination med psykologisk behandling/
psykoterapi och/eller farmakologisk behand-
ling. Tillagg av fysisk aktivitet till beteende-
terapi ger en signifikant storre effekt pa depres-
siva symtom. Fysisk aktivitet som tillagg till
medicinering ger en mattlig ytterligare effekt.

Den fysiska aktiviteten kan ske individuellt eller
i grupp och bor initialt vara ledarledd. Personer
med depression kan behéva mycket stod for att

andra sitt fysiska aktivitetsbeteende.

Referens: Fyss 2021
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Typ 2-diabetes o

Pulshéjande fysisk aktivitet %
Intensitet Duration Frekvens
Mattlig =150 min/vecka 3-7 ggr/vecka
eller
Hog 275 min/vecka 3-5ggr/vecka
eller
Kombinerad 290 min/vecka 3 ggr/vecka

D

Muskelstirkande fysisk aktivitet %

Ovningar Repetitioner Set  Antal
8-10 8-12 1-3  2-3ggr/vecka

Referens: Fyss 2021
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Typ 2-diabetes

Information

Fysisk aktivitet kan forbattra glukoskontrollen
(sankt HbA1c), blodfetter, blodtryck, kropps-
sammansattning, karlfunktion och kondition.
Aven korta stunder av fysisk aktivitet som
bryter stillasittande kan sédnka glukosnivaerna.
Effekten av fysisk aktivitet pa glukoskontroll
(HbAu1c) ar val jamforbar med manga lake-
medel som ges vid typ 2-diabetes.

Det bor vara max tvd dagar mellan tranings-
tillfallena for att bibehalla en optimal glukos-
niva. For personer med hog risk for hjart-karl-
sjukdom bor den pulshgjande fysiska
aktiviteten starta pé 1ag/maéttlig intensitet.

Glukosvirdet bor mitas fore och efter den
fysiska aktiviteten pa grund av 6kad risk for
hypoglykemi, sarskilt viktigt vid behandling
med glukossdnkande lidkemedel. For att minska
risken att f4 hypoglykemi behover insulindosen
sinkas infor traning och kolhydrater intas fore,
under och efter traningen.

Referens: Fyss 2021
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Fibromyalgi o

Pulshoéjande fysisk aktivitet %
Intensitet Duration Frekvens
Mattlig 20-45 min/tillfalle  2-3 ggr/vecka

Om smartan tillater kan intensiteten successivt 6kas
6ver veckor upp till 16 pa Borg RPE-skalan®:

Hog 20-45 min/tillfalle  2-3 ggr/vecka

o]

Muskelstarkande fysisk aktivitet %

Ovningar Repetitioner Set  Antal

5-10 15-20 2-3  2-3ggr/vecka

Om smartan tillater kan personen successivt 6ka

motstandet med 3-4 veckors intervaller for att uppna:

5-10 5-10 2-3  2-3ggr/vecka

Referens: Fyss 2021
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Fibromyalgi

Information

Fysisk aktivitet kan minska smérta och
sjukdomsrelaterad trotthet samt forbattra
livskvalitet, muskelstyrka och fysisk funktion.

Kombinerad pulshgjande och muskelstarkande
fysisk aktivitet ger bast effekt. Den fysiska
aktiviteten bor initialt vara ledarledd. Personer
med fibromyalgi beh6ver langre dterhamtnings-
tid och darfor bor fysisk aktivitet pa méttlig/hog
intensitet spridas 6ver veckan.

Personer med fibromyalgi bor informeras om att
okad smirta kan féorekomma initialt tills kroppen
anpassat sig till den nya traningsformen.

Personer med svarare smirta, fatigue eller ned-
satt fysisk funktion bor starta sin traning med
en lag dos.

Den rekommenderade pulshdjande fysiska
aktiviteten kan vid behov delas upp i kortare
pass under dagen. Avlastning av kroppsvikten
kan behdvas, t.ex. genom att trina i bassing
eller gd med stavar.

Referens: Fyss 2021
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Hypertoni o

Pulshéjande fysisk aktivitet %
Intensitet Duration Frekvens
Mattlig =150 min/vecka 3-7 ggr/vecka
eller
Hog 275 min/vecka 3-5ggr/vecka
eller
Kombinerad 290 min/vecka 3 ggr/vecka

D

Muskelstirkande fysisk aktivitet %

Ovningar Repetitioner Set  Antal
8-10 8-12 1-3  2-3ggr/vecka

Referens: Fyss 2021
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Hypertoni

Information

Fysisk aktivitet kan sinka eller halla blodtrycket
under kontroll och sé férhindra organskador
samt minska risken for hjart-karlkomplikationer.

Blodtryck pa 140-159/90-99 mmHg och lag/
méttlig risk for kardiovaskulir sjukdom: fysisk
aktivitet och andra levnadsvaneforandringar
som forstahandsatgard.

Blodtryck pé 160-179/100-109 mmHg och
ytterligare 1-2 riskfaktorer: individuellt ordi-
nerad fysisk aktivitet och andra levnadsvane-
forandringar under ett antal veckor innan
eventuell lakemedelsbehandling adderas.

Blodtryck >180/>110 mmHg: medicinsk
utredning och lidkemedelsbehandling snarast,
darefter individuellt ordinerad fysisk aktivitet
och andra levnadsvaneférandringar.

Vid blodtryck 6ver 200/115 mmHg &r fysisk akti-
vitet p4 mattlig/hog intensitet kontraindicerat
tills blodtrycket stabiliserats under dessa nivaer.

Allmént rekommenderas viss forsiktighet med
traning pa mycket hog intensitet vid hypertoni.

Referens: Fyss 2021
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Insomni o

Pulshéjande fysisk aktivitet %
Intensitet Duration Frekvens
Mattlig =150 min/vecka 3-7 ggr/vecka
eller
Kombinerad =90 min/vecka 3 ggr/vecka
mattlig/hog

o]

Muskelstarkande fysisk aktivitet %

Otillracklig evidens. Komplettera med muskel-
starkande fysisk aktivitet for att n& de allmdnna
rekommendationerna.

Referens: Fyss 2021
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Insomni

Information

Pulsho6jande fysisk aktivitet kan forbattra
somnkvalitet hos personer med insomni. Det
finns en stark koppling mellan stress och
insomni och darfor ar det viktigt att fysisk
aktivitet inte blir en alltfor kravfylld aktivitet
som Okar personens stressniva.

Insomni kan for vissa personer innebidra en
forskjuten dygnsrytm och da kan fysisk aktivi-
tet utomhus under formiddagen bidra till att
sovtiderna tidigareldggs och att somnbesviren
minskar.

Manga personer med obehandlad insomni har
problem med dagtidstrétthet och laga energi-
nivéer. Trottheten kan innebéara en ovilja att
engagera sig i fysisk aktivitet eller fullfolja ett
traningsprogram. For denna grupp ar det viktigt
att fokusera pd motivationshéjande atgérder,
som exempelvis att delta i en traningsgrupp.

Fysisk aktivitet pé kvéllen cirka 1-2 timmar
fore sanggaendet bor undvikas eftersom det
kan leda till 6kade somnbesvar.

Referens: Fyss 2021
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Klimakteriebesvar o

Pulshéjande fysisk aktivitet %
Intensitet Duration Frekvens
Mattlig =150 min/vecka 3-7 ggr/vecka
eller
Hog 275 min/vecka 3-5ggr/vecka
eller
Kombinerad 290 min/vecka 3 ggr/vecka

D

Muskelstirkande fysisk aktivitet %

Ovningar Repetitioner Set  Antal
8-10 8-12 2-3  2-3ggr/vecka

Referens: Fyss 2021
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Klimakteriebesvar

Information

Pulsh6jande och muskelstirkande fysisk
aktivitet kan minska vasomotorsymtom
(varmevallningar och svettningar) hos
kvinnor i klimakteriet.

Ett enstaka tillfalle med 30 minuters puls-
hojande fysisk aktivitet pa mattlig intensitet
kan minska vasomotorsymtomen i upp till

24 timmar. Fysisk aktivitet kan dven forbattra
hilsorelaterad livskvalitet och somn.

Referens: Fyss 2021
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KOL o

Pulshéjande fysisk aktivitet %
Intensitet Duration Frekvens
Mattlig =150 min/vecka 3-7 ggr/vecka
eller
Hog 275 min/vecka 3-5ggr/vecka
eller
Kombinerad 290 min/vecka 3 ggr/vecka

D

Muskelstirkande fysisk aktivitet %

Ovningar Repetitioner Set  Antal
8-10 8-12 1-3  2-3ggr/vecka

Referens: Fyss 2021
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KOL

Information

Fysisk aktivitet kan minska symtom samt bibe-
hélla/forbattra fysisk kapacitet och livskvalitet.

Pulshgjande fysisk aktivitet pd mattlig eller hog
intensitet kan ske som kontinuerlig traning
eller intervalltrianing. De flesta klarar en hogre
traningsdos vid intervalltraning och kan dar-
med fa en storre traningseffekt.

Sluten ldppandning rekommenderas for att
minska andningsfrekvens och andningsarbete
under fysisk aktivitet. Om syrgasmaittnaden ar
<88 procent under aktivitet bor intensiteten
sinkas eller traningen dndras till intervallform.
For personer med svar dyspné kan traningen
starta med perifer muskeltraning, traning av
en extremitet i taget eller rorlighetstraning.
For att minska risken for fall bor balanstraning
adderas. Ganghjalpmedel kan dven bidra till att
kunna g4 langre stracka.

Luftrorsvidgande lakemedel i inhalationsform
kan tas i samband med fysisk aktivitet.

Referens: Fyss 2021
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Kranskarlssjukdom o

Pulshéjande fysisk aktivitet %
Intensitet Duration Frekvens
Kombinerad =90 min/vecka 3-5ggr/vecka
méttlig/hog

[o)

Muskelstarkande fysisk aktivitet %

Ovningar Repetitioner Set  Antal
8-10 10-15 1-3  2-3ggr/vecka

Referens: Fyss 2021
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Kranskarlssjukdom

Information

Efter akut kranskarlssjukdom ar det viktigt
att den fysiska aktiviteten inleds sa snart
som mojligt, gdrna inom en vecka. Traningen
bor utforas som en del av ett teambaserat
hjartrehabiliteringsprogram, tills personen
uppnaétt stabilitet i sin kranskérlsjukdom.

Kardiovaskular mortalitet och sjukhusinlagg-
ning kan minska samt kondition och muskel-
styrka/uthallighet forbattras efter en period
med fysisk trdning inom hjartrehabilitering.

Personer med kranskirlssjukdom behover ofta
stod och hjilp for att komma igang och fort-
sitta med fysisk traning samt uppréatthalla en
fysiskt aktiv livsstil.

Efter genomgangen hjartrehabilitering bor
livslang fysisk aktivitet reckommenderas sa
att personen kan bibehélla eller forbattra sin
fysiska kapacitet.

Referens: Fyss 2021
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Metabola syndromet o

Pulshéjande fysisk aktivitet %
Intensitet Duration Frekvens
Mattlig =150 min/vecka 3-7 ggr/vecka
eller
Hog 275 min/vecka 3-5ggr/vecka
eller
Kombinerad 290 min/vecka 3 ggr/vecka

D

Muskelstirkande fysisk aktivitet %

Ovningar Repetitioner Set  Antal
8-10 8-12 1-3  2-3ggr/vecka

Referens: Fyss 2021
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Metabola syndromet

Information

Fysisk aktivitet kan forbattra det metabola
syndromet som helhet och delkomponenterna
systoliskt blodtryck, midjemétt, lipider och
fasteplasmaglukos.

Det finns ett starkt dos-responssamband
mellan dosen av fysisk aktivitet och positiva
effekter gillande metabola riskfaktorer. En
hog dos av fysisk aktivitet ger bast effekt. Den
fysiska aktiviteten bor paga minst 8 veckor for
att det metabola syndromet ska forbattras.

Kombinerad pulshdjande fysisk aktivitet och
muskelstarkande fysisk aktivitet ger bast
effekt. Pulshgjande fysisk aktivitet ger béattre
effekt 4n muskelstarkande fysisk aktivitet.

Stabila skor med st6tddmpande funktion
rekommenderas vid aktiviteter som till
exempel promenader.

Referens: Fyss 2021
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Migran o

Pulshéjande fysisk aktivitet %
Intensitet Duration Frekvens
Kombinerad =90 min/vecka 3-5ggr/vecka

méttlig/hog
Tank pa att lagga till tid fér uppvarmning och
nedvarvning.

o]

Muskelstirkande fysisk aktivitet %
Otillracklig evidens. Komplettera med muskel-
starkande fysisk aktivitet for att nd de allmianna
rekommendationerna.

Referens: Fyss 2021
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Migran

Information

Pulsho6jande fysisk aktivitet kan minska
migranfrekvens (antalet dagar med migran),
migrinens intensitet och duration samt for-
battra livskvalitet.

Uppvarmning och nedvarvning ar viktigt i
samband med fysisk aktivitet pa hog intensitet.
For personer med okad risk for migranattack
vid fysisk aktivitet pa hog intensitet, kan
uppvarmningen med férdel vara extra lang
(>15 min).

Vid kronisk migrian, samt om fysisk aktivitet
triggar/utloser migranattacker, bor intensitet
och duration av den fysiska aktiviteten stegras
l&ngsamt tills den rekommenderade dosen
uppnatts.

Fysisk aktivitet och likemedelsbehandling
kan kombineras som migranprofylax. Om den
fysiska aktiviteten leder till glesare och/eller
mer lattbehandlade migrananfall kan behovet
av lakemedel minska.

Referens: Fyss 2021
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Osteoporos o

Pulshéjande fysisk aktivitet %

Evidens saknas for aerob fysisk aktivitet.
Muskelstarkande fysisk aktivitet i kombination
med viktbarande fysisk aktivitet t.ex. promena-
der, dans och joggning rekommenderas.

Det saknas vetenskapligt stod for att ange dos
for viktbarande fysisk aktivitet. Komplettera
med ytterligare aerob fysisk aktivitet om hélso-
tillstdndet tillater.

o]

Muskelstarkande fysisk aktivitet %

I kombination med viktbarande fysisk aktivitet,
se ovan.

Ovningar Repetitioner Set  Antal
8-10 8-12 2 2-3 ggr/vecka

Referens: Fyss 2021
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Osteoporos

Information

Muskelstarkande fysisk aktivitet i kombination
med viktbarande fysisk aktivitet kan bromsa
benf6rlust och 6ka bentdthet samt forbattra
livskvalitet. Tilligg av balanstraning kan dven
minska fallfrekvens och fallrelaterade frakturer
samt 6ka rorlighet. Specifika rad om hur
personen kan undvika fall bor dven ges.

Den fysiska aktiviteten bor ske i stabila
utgdngsstallningar for att minska skaderisken.
Den bor vara multikomponent och besté av

en kombination av pulshéjande och muskel-
starkande aktiviteter samt 6vningar for balans
och rorlighet. Traningen bor initialt vara
handledd.

Vid osteoporos kan kraftig flexion av ryggraden
(s&som vid sit-ups) 6ka risken for kotkompres-
sion och bor darfor undvikas.

Referens: Fyss 2021
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Reumatoid artrit o

Pulshoéjande fysisk aktivitet %
Intensitet Duration Frekvens
Kombinerad = 60-180 min/vecka  2-3 ggr/vecka
méttlig/hog

Om enbart pulshéjande fysisk aktivitet rekommen-
deras bor dosen vara 30-75 min/tillfalle 3 ggr/vecka.

o]

Muskelstirkande fysisk aktivitet %

Ovningar Repetitioner Set  Antal
8-10 8-12 2-3  2-3ggr/vecka

Referens: Fyss 2021
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Reumatoid artrit

Information

Personer med reumatoid artrit och 1ag till matt-
lig sjukdomsgrad utan stora leddestruktioner,
kan minska smarta och aktivitetsbegransningar
samt 6ka kondition och muskelstyrka efter en
period av pulshéjande och muskelstarkande
fysisk aktivitet. Det ar dven viktigt att samtliga
leder rorlighetstrianas flera ganger per vecka.

Den fysiska aktiviteten bor initialt vara hand-
ledd av fysioterapeut. Belastningen bor initialt
vara 1ag och darefter successivt 6ka under
minst 2-3 veckor. Den fysiska aktiviteten ska
anpassas till fordndringar i sjukdomsaktivi-
teten. Om smarta kvarstar mer an en dag efter
traning bor belastningen sinkas temporért.

Vid smarta och felstéllningar kan anpass-

ning med hjilp av handledsortoser, special-
anpassade skor och skoinlagg behdvas i tillagg
till anpassad traning. Forsiktighet med kraftiga
vertikala stotar vid hopp och stor ryggflexion
(s&som vid sit-ups), i samband med kortison-
behandling rekommenderas.

Referens: Fyss 2021
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Stroke o

Pulshéjande fysisk aktivitet %
Intensitet Duration Frekvens
Mattlig =150 min/vecka 3-7 ggr/vecka
eller
Hog 275 min/vecka 3-5ggr/vecka
eller
Kombinerad 290 min/vecka 3 ggr/vecka

D

Muskelstirkande fysisk aktivitet %

Ovningar Repetitioner Set  Antal
Alla tranings- 10-15 1-3  2-3ggr/vecka
bara

Referens: Fyss 2021
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Stroke

Information

Fysisk aktivitet kan minska funktionshinder,
forbattra gdnghastighet, gingstricka, kondition
och muskelstyrka.

Traning kan paborjas sé snart det medicinska
tillstandet tillater det. Den fysiska aktiviteten
bor vara 6vervakad av fysioterapeut under de
forsta 4-6 veckorna. Det ar viktigt att starta
med en 1ag traningsdos och gradvis 6ka denna.
Den initiala pulshGjande fysiska aktiviteten bor
vara pa méttlig intensitet. Om det medicinska
tillstdndet tillater kan intensiteten darefter
stegras till hOg intensitet.

Referens: Fyss 2021
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Angest o

Pulshéjande fysisk aktivitet %
Intensitet Duration Frekvens
Kombinerad =90 min/vecka 3-5ggr/vecka
méttlig/hog
eller
Hog 275 min/vecka 3-5 ggr/vecka

D

Muskelstirkande fysisk aktivitet %

Otillracklig evidens. Komplettera med muskel-
starkande fysisk aktivitet enligt de allmdnna
rekommendationerna om hilsotillstandet

tillater.

Referens: Fyss 2021
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Angest

Information

Fysisk aktivitet och andra levnadsvane-

forandringar bor anvindas som behandling
i kombination med kognitiv beteendeterapi
(KBT) och/eller farmakologisk behandling.

Akut &ngestreduktion kan uppnas med minst
15 minuters pulshojande fysisk aktivitet pa
hog intensitet. For bestdende angestreduktion
rekommenderas minst 10-12 veckors traning.

Manga upplever angest nar de borjar sin
aktivitet. Normala reaktioner pa fysisk
anstrangning, som till exempel pulsékning,
svettning och 6kad andningsfrekvens, kan
misstolkas som dngestsymtom. P4 grund av
detta undviker manga personer med angest
fysisk aktivitet. Att fa information om dessa
kroppsliga reaktioner kan underlitta att vara
fysiskt aktiv.

Referens: Fyss 2021
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Overvikt och obesitas

o

Pulshéjande fysisk aktivitet %
Intensitet Duration Frekvens
Mattlig =300 min/vecka 3-7 ggr/vecka
eller
Hog 2150 min/vecka 3-5ggr/vecka
eller

Kombinerad =180 min/vecka

3 ggr/vecka

o]

Muskelstirkande fysisk aktivitet %

Ovningar Repetitioner Set

Antal

8-10 8-12 1-3

2-3 ggr/vecka

Referens: Fyss 2021
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Overvikt och obesitas

Information

Fysisk aktivitet i kombination med kost-
omliggning kan ge viktnedgang, minska BMI,
andel kroppsfett och midjematt, 6ka fettfri
massa samt forbattra kondition. Fysisk aktivi-
tet leder aven till andra halsoeffekter, sisom
lagre blodtryck och 6kad insulinkénslighet
oberoende av viktnedgang.

Det ar framfor allt pulsh6jande fysisk aktivitet
som kan péverka kroppsvikten. Muskel-
stiarkande aktivitet har i forsta hand effekt pa
fettfri massa.

Personer med Gvervikt eller obesitas kan ha
béde fysiska och psykosociala begriansningar

i samband med fysisk aktivitet. Det ar darfor
viktigt att den fysiska aktiviteten utformas i
dialog med personen. For den som har belast-
ningssmarta ar traning dir kroppsvikten ar
avlastad lamplig, exempelvis cykling, stavgéng,
bassédngtréaning, eller anpassad gymtraning.

Att starta pa en 1ag niva och gradvis 6ka duration
och intensitet rekommenderas for att undvika
skador och smarta samt 6ka motivationen.

Referens: Fyss 2021
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Fragor kring pulshdjande
fysisk aktivitet

Fragal

Hur mycket tid dgnar
du en vanlig vecka

at fysisk traning som
gor dig andfadd, t.ex.
16pning, motions-
gymnastik eller
bollsport?

Fraga 2

Hur mycket tid dgnar
du en vanlig vecka &t
vardagsmotion, t.ex.
promenader, cykling
eller tradgérds-
arbete? Rikna
samman all tid.

Killa:

O min

Mindre dn 30 min
30-60 min

60-90 min
90-120 min

Mer 4n 120 min

omin

Mindre dn 30 min
30-60min

60-90 min
90-150 min
150-300 min

Mer dn 300 min

Socialstyrelsens indikatorfrdgor 2011, utvirderade 2014.
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Utvéardering pulshdjande
fysisk aktivitet

Den allmédnna rekommendationen for vuxna
och aldre ar 150-300 aktivitetsminuter/vecka.
Anvind fragorna for bedomning. Fréga 1 beror
hog intensitet och fraga 2 méttlig.

Svaren frén frdgorna raknas samman till
aktivitetsminuter*, som kan avlisas i nedan-
stdende lathund. Orange motsvarar otillracklig
fysisk aktivitet (<150 minuter/vecka) och gront
motsvarar den rekommenderade dosen.

Fraga 2: mattlig intensitet

Minuter | 0 | <30 | 30-60 | 60-90 | 90-150 | 150-300 | >300

0

<30

30-60

60-90

90-120

Fraga1: hog intensitet

>120

* Sammanvigningen baseras pa svarsalternativens median-
varden. Minuterna fran fraga 1 virderas hogre, dvs: fysisk
traning (x 2) + vardagsmotion = aktivitetsminuter.
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Fragakring stillasittande

Hur mycket sitter du under ett normalt dygn
om man raknar bort somn?

Sa gott som hela dagen
13-15 timmar

10-12 timmar

7-9 timmar

4-6 timmar

1-3 timmar

Aldrig

Kalla: Forskargruppen for fysisk aktivitet och halsa, GIH,
utvirderad 2014.

Version 3.0 © VGR Centrum for fysisk aktivitet, 2024 61



Utvéardering stillasittande

Stillasittande definieras som sittande eller
liggande aktiviteter i vaket tillstdnd, som inte
namnvart 6kar energiforbrukningen utéver
den i vila.

Stillasittande kan oka risk for hjart-karl-
sjukdom, typ 2-diabetes, 6vervikt/obesitas, tre
former av cancer och fértida dod. For att mot-
verka hélsorisker bor vuxna begrinsa stilla-
sittandet. Tid i stillasittande bor bytas ut mot
fysisk aktivitet, som kan vara pa lag intensitet,
men dnnu hellre p& méttlig eller hog intensitet.

De som inte kan begrinsa stillasittandet
bor striva efter pulshdjande fysisk aktivitet
300 min/vecka pa mattlig intensitet eller
150 min/vecka pa hog intensitet.
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Fraga kring muskelstarkande
fysisk aktivitet

Hur ménga dagar under en vanlig vecka utovar
du muskelstarkande fysisk aktivitet, t.ex. med
redskap eller kroppen som belastning?

o dagar

1dag

2 dagar

3 dagar eller fler

Kalla: Centrum for fysisk aktivitet,
Vistra Gotalandsregionen.
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Utvardering muskelstarkande
fysisk aktivitet

Muskelstarkande aktiviteter som involverar
kroppens stora muskelgrupper bor utforas
minst 2 ganger per vecka for alla vuxna och
aldre.

Forskningen visar att muskelstarkande fysisk
aktivitet, i likhet med pulshéjande fysisk
aktivitet, har hilsofrimjande effekter. Hogre
muskelstyrka ar relaterad till minskad risk
for fortida dod, kardiovaskular sjukdom och
aldersrelaterad funktionsnedsattning.
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Motiverande samtal

Be om lov att fa fraga, informera,
rekommendera:

— Ardet OK att...?
— Far jag beritta lite om...?

Still 6ppna, utforskande fragor

— Vad kdnner du till om...?

— Vad gor du redan for att...?

— Hurserdupi...?

— Vad innebar detta for dig...?

— Vad skulle du kunna borja med...?
— Pavilket satt...?

— Vad blir ditt nista steg...?

Spegla och reflektera

Sa du funderar pa...

Du ir osdker ... samtidigt som du...

Sa det som gor det viktigt for dig ar ...

Du ser mdjligheter att...och ditt nasta
steg blir...

Sammanfatta relevanta delar till en helhet.
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Mi-skalor

Hur viktigt ar det for dig att...?

Kalla: Efter Stott, N.C.H, Rollinick, S., Rees, M., Pill, R.
(1995). Innovation in Clinical Method: Diabetes Care and
Negotiating Skill. Family Practise 12, 143-6.
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Samtalsverktyg

Samtalsguide vid ordination av FaR

Den hir guiden kan ge inspiration och vara ett
stod i samtal vid ordination av FaR.

Utforska tidigare erfarenheter och
nuvarande fysisk aktivitet

— Ar det okej att vi pratar en stund om fysisk
aktivitet?
— Beritta, hur ser dina rorelsevanor ut?

Se samtalsverktyg Aktivitetsfragor.

Lyssna in och finga upp erfarenheter, stilla-
sittande, vardagsaktivitet och traning. All
aktivitet rdknas. Sammanfatta och bekrafta det
som redan gors.

Erbjud information

Vid otillracklig aktivitetsniva, samtala om
rekommenderad dos och effekter.
— Vad kinner du redan till om effekter av fysisk
aktivitet vid... [diagnos]?
— Vill du att jag berittar lite mer om...?
Se Diagnosspecifika rekommendationer.

— Vad tanker du kring det har?
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Samtalsverktyg

Utforska motivation

— Har du funderat 6ver vad du skulle vilja gora?
Utforska motivation och beredskap, se
samtalsverktyg MI-skalor.
Formuleraindividanpassad ordination

— Vi har pratat om hur det ser ut nu, vilka
effekter fysisk aktivitet kan ha pa din hélsa
och hur du tdnker att du kan vara fysiskt
aktiv. Vi ssmmanfattar detta i ett recept pa
fysisk aktivitet, en skriftlig plan som du far
med dig hem som ett st6d i att genomfora
den hér forandringen.

Formulera skriftlig malséattning tillsammans
— Vilka mél har du?

— Vilka effekter skulle du vilja uppna?
Aterkoppla fran det som sagts tidigare i sam-
talet och fyll i de falt som &r aktuella i receptet
angdende stillasittande, vardagsaktivitet, fysisk
aktivitet/traning.

Sammanfatta receptet. — Hur kdnns det har?
Planera uppféljning

— Nar tycker du att vi ska stimma av hur det
gér med den fysiska aktiviteten?

Fyll i datum for uppfoljningen och om den ska
ske per telefon, fysiskt besok eller digitalt.
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Samtalsverktyg

Samtalsguide vid uppféljning
av FaR

Den hir guiden kan ge inspiration och vara ett
stod vid uppfoljning av FaR. Uppfoljningen
syftar till att folja upp hur det har gitt med den
planerade fysiska aktiviteten samt hélsoutfall
och maluppfyllelse.

Foljsamhet till FaR (vid korttidsuppféljning)

— Hur har det fungerat att f6lja det uppliagg vi
planerade?

— Vad har fungerat bra?

— Vad behover du for stod framét?

Maluppfyllelse (vid langtidsuppfdljning)
— Din malséttning nar du fick ditt FaR var-...
I vilken utstrickning har det uppnétts?

Halsoutfall (vid langtidsuppfoéljning)

Samtala om effekten av den ordinerade fysiska
aktiviteten pa aktuellt sjukdomstillstand.

— Har du upplevt nagra effekter?

— Hur har din hilsa paverkats?
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Behov av ny ordination?

Behover hela eller delar av receptet justeras?
Ar patienten redo att liigga till ytterligare
aktivitet?

Fortsatt fysisk aktivitet
Behovs ytterligare uppfoljning eller st6d?
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Borg RPE-skala®

Din upplevda anstriangning Intensitetsniva

6
7
8

Inte anstrangande alls

Extremt latt

9
10
1

Mycket latt
Lag
Latt

12
13

Mattlig

Nagot anstrangande

14
15
16
17

Anstrangande

Mycket anstrangande

18
19
20

Extremt anstréngande
Maximalt anstrangande

© Gunnar Borg 1970, 1985, 1994, 1998, 2006 ®2000.

Figur framtagen av Lakemedelskommittén, terapigruppen
fysisk aktivitet VGR.
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Samtalsverktyg

Om Borg RPE-skalan®

Med Borg RPE-skalan® skattar du din kinsla
av anstrangning under tiden du ar fysiskt aktiv.
Att ldra sig att lyssna pa kroppens signaler okar
din medvetenhet om hur din kropp fungerar.

Nir du skattar din upplevda anstrangning, titta
pé skalan och utgé fran orden. Vilj sedan en
passande siffra.

Forsok att vara sa spontan och uppriktig som
mojligt. Din kinsla av anstrangning kan kdnnas
som trotthet i muskler och som andfaddhet.

Intensitetsnivaer

» Lag intensitet: Borg RPE 9-11
Kéanns latt/mycket 14tt.

« Mattlig intensitet: Borg RPE 12-13
Kinns ndgot anstrangande. Du blir varm
och ldtt andfddd, men kan prata i samman-
hingande meningar.

« Hog intensitet: Borg RPE 14-17
Kinns anstrangande/mycket anstrangande.
Du blir svettig, andfadd och har svart att
prata i ssmmanhingande meningar.
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Min dag

O

Morgon

&

Vardag Férmiddag Helg

Eftermiddag
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Min aktivitet

Utomhus Snd ochis Vatten

4
- &

Gym och gympa Gymnastik Dans och musik

och idrott
° ®
E‘ ;g 2 H
Kamp och Yoga och Bolloch
sjalvforsvar avspéanning racket

' '“‘ G 22N
Prlck och Appar, webb
precision och teknik

ute inne Isjélv fler I pris  tid plats
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Samtalsverktyg

Halsosamma rorelsevanor

Sma férandringar kan gora stor skillnad!

Byt ut
Stillasittande till stdende/ A
rérelsepauser

ﬁ
Bil till cykel/promenad [% %

Hiss/rulltrappa till trappa zL:H‘ ﬁ
LI o

Lagg till

Rorelseivardagen

Exempel: aktiv transport — ga/cykla, bara
matkassar fran affaren, tradgardsarbete, ﬁ
hushallssysslor

Pulshdéjande aktiviteter &

Exempel: ga i backe/trappor, cykla, jogga,
simma, dansa

Muskelstarkande aktiviteter
Exempel: styrkedvningar hemma, %
utomhus, pa gym/utegym
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Halsovinster

Bilden visar dos-responssambandet mellan
fysisk aktivitet och halsa. Hilsovinsten ar

storst om man gér frén en 1ag aktivitetsniva till
rekommenderad dos av fysisk aktivitet. Figuren
visar dven dos-responssambandet mellan fysisk
aktivitet och risker. Risken ar 1ag vid rekom-
menderad dos och 6kar forst vid hogre/mycket
hogre dos.

Halsovinst Risk
N o N

A 7

Halsovinst
o /
\%\ Risk

Lagdos  Rekommen- Hoégre dos Mycket
derad dos* hégre dos

*150-300 min/vecka mattlig intensitet eller
75-150 min/vecka hdg intensitet.

Ilustration: Anpassad efter FYSS 2021 (YFA/Typoform AB).
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Vuxna

Forbattrar sjalvkanslan
Minskar smarta

Forbattrar styrka
Forbattrar
Minskar oro och koncentrations-
férméagan
nedstamdhet 9
S5 Forbattrar balansen
anker
blodsockret
Sanker blodtrycket

Ger 6kad

livskvalitet Forbattrar

sdmnen
Minskar

stress Forbattrar hjart-
och karlhalsa
Forbattrar
konditionen
Stéarker
skelettet
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Vuxna

Regelbunden fysisk aktivitet ger goda hélso-
effekter bade mentalt och fysiskt. All rorelse
riknas! Aven en liten 6kning av fysisk aktivitet
har effekter pa hilsan, det ar alltsa battre att
gora lite dn inget alls. Regelbunden fysisk
aktivitet kan:

» minska risk for hogt blodtryck, stroke,
hjart-karlsjukdom, typ 2-diabetes, 6vervikt/
obesitas, demens, depression, osteoporos,
dtta former av cancer och fortida dod

« stérka skelettet

« forbéttra kondition och styrka som bland
annat 6kar formégan att klara av vardags-
aktiviteter

« hjilpa till att uppratthalla en hilsosam
kroppsvikt

« forbattra minne, koncentration och inldrning

« minska stress, oro och nedstimdhet samt
forbattra sémn

« forbattra halsorelaterad livskvalitet och oka
valbefinnande.

Referens: Fyss 2021
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Aldre

Okar férmagan att klara

av vardagsaktiviteter Férbattrar

hjarnhélsa

Forbattrar
sémnen

Okar
Sanker styrka
blodsockret
o Ger 6kad
Forbattrar hjart- livskvalitet
och karlhalsa
Sanker Minskar
blodtrycket smarta
Forbattrar
rorligheten Bromsar det
fysiska aldrandet

Forbattrar

balansen Minskar oro och

nedstédmdhet

Stéarker

skelettet Minskar fallrisk
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Aldre

Aldre personer har god effekt av fysisk aktivitet
och det ar aldrig for sent att borja trana. Fysisk
aktivitet kan bade férebygga och behandla
manga aldersrelaterade sjukdomar. En aktiv
livsstil leder dven till bevarad funktion och
forebygger fall. Regelbunden fysisk aktivitet
hos éldre kan:

« minska risk for hogt blodtryck, stroke,
hjart-karlsjukdom, typ 2-diabetes, 6vervikt/
obesitas, depression, demens, osteoporos,
atta fomer av cancer och fortida dod

« ge positiv effekt pa bland annat hjart-karl-
sjukdom, typ 2-diabetes, osteoporos, artros,
KOL, depression och stroke

« minska risk for fall och fallrelaterade skador

« forbattra kondition och styrka som okar
formagan att klara av vardagsaktiviteter

« minska oro och nedstamdhet
o forbattra somn
« forbattra minne och koncentration

« forbattra halsorelaterad livskvalitet och
oka valbefinnande.

Referens: Fyss 2021
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Gravida

Forbattrar somn

Kan minska oro
och nedstamdhet

Minskar

ryggbesvar
ygghesy Ger mer energi

Underlattar
aterhdmtning

. . Minskar
efter forlossning

inkontinens-
besvar
Kan minska risken
for graviditets- Férbattrad
diabetes och viktkontroll
havandeskaps-
forgiftning
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Gravida

Fysisk aktivitet ger goda hilsoeffekter bade
under och efter graviditet. Fysisk aktivitet
minskar risken for:

havandeskapsforgiftning

hogt blodtryck
graviditetsdiabetes

overdriven viktuppgéng
forlossningskomplikationer
depression, nedstamdhet, oro
depressiva symtom postpartum
spadbarnskomplikationer.

Fysisk aktivitet under graviditeten innebar
ingen okad risk for avvikande graviditets- eller
forlossningsutfall.

Referens: Fyss 2021
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En nyckel till badttre samtal
om fysisk aktivitet

FaR-nyckeln ar ett stod for dig i ditt arbete
med att framja fysisk aktivitet och anvanda
FaR som prevention och behandling for
vuxna.

Anvand FaR-nyckeln i dina samtal om
fysisk aktivitet.

Kom ihag, all rérelse raknas.

Framtagen av Centrum for fysisk aktivitet, ditt
stod i arbetet med FaR och fysisk aktivitet som
medicinsk behandling.
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