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om fysisk aktivitet

GOTALANDSREGIONEN
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Skapa majligheter till
battre halsa med hjalp
av fysisk aktivitet.

Vart Vad Foér/med Syfte
uppdrag vigor vem/vilka




FaR-nyckeln - for vuxna

Ett verktyg for samtal om fysisk aktivitet
e Samtalsstdd och bildstod
- Motivation, delaktighet, struktur

o Vetenskapligt underlag, FYSS

Underlattar forskrivning av FaR

www.vdagregion.se/far-nyckeln



http://www.vgregion.se/far-nyckeln

Innehdll i FaR-nyckeln




Fem kategorier

All rorelse raknas

Det du haller i handen ar ett verktyg for att
skapa meningsfulla samtal om fysisk aktivitet,

FYSISk aktIVItet pg recept (Fa R) och motivera dina patienter till ett aktivare liv.

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

e Allmanna rekommendationer

Nyckeln ger dig majlighet att valja ut kort frin
fem kategorier, som passar dina samtal:

. c . B Fysisk altivitet pi recept
e Diagnosspecifika rekommendationer B Al et

¥ Diagnosspecifika rekommendationer

e Samtalsverktyg W Samtalsverkiyg
B Hilsoeffekter
PY H a I SO effe kte r FaR-nyckeln bygzer pi den evidensbaserade

handboken FYSS, Fysisk aktivitet 1 sjukdoms-
prevention och sjukdomsbehandling.

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

rh.cffa@vgregion.se
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Fysisk aktivitet pa Recept

e Vardgivarstdd
e Vad ar FaR?

e FaR i praktiken
- KVA koder

Information pa webben

Vardgivarstod

vgregion.se/fysiskaktivitet

P3 vardgivarwebben kan du lisa mer om
fysisk aktivitet och FaR. Har finns bland annat
riktlinjer, material och utbildningar.

eFYSS

efyss.se

2FYSS ir ett digitalt kunskapsstéd som baseras
pa den evidensbaserade boken FYSS (Fysisk
aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdoms-
behandling). eFYSS kan anvindas vid rid-
givning om fysisk aktivitet 1 syfte att forebygga
(allminna rekommendationer) och behandla
(diagnosspecifika rekommendationer) olika
sjukdomstillstand.

Rérelseguiden

vgregion.se/frorelseguiden

Du kan anvinda Rérelseguiden fér att tipsa
om olika méjligheter till 6kad rérelse. Dar
finns forslag pa aktiviteter att gora pd egen
hand eller i friskvird och forening. Dir finns
Aven motivationsstdd och tips pa vart man
kan vinda sig fér individuellt st6d.
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Vad &r FaR?

FaR (fysisk aktivitet p recept) ir en evidens-
baserad metod inom hilso- och sjukvirden.
Metoden syftar till att forebygga och behandla
sjukdom genom att stidja till 6kad fysisk
aktivitet. FaR kan anvandas som alternativ eller
komplement till behandling med likemedel.

Alla legitimerade medarbetare inom hilso-
och sjukvirden har méjlighet att erbjuda FaR
for att forebygga eller behandla sjukdom.

FaR som metod bestar av tre delar:

+ individuellt ridgivande samtal

+ iIndividanpassad skriftlig ordination

+ individanpassad uppf6ljning.

&  do»
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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 anvinda frigorna om fysisk aktivitet
och stillasittande som rekommenderas av

Socialstyrelsen, se samtalsverktyg.

Samtala med patienten om hinder och majlig-
heter, motivation, tilltro och beredskap till att
{forandra fysisk aktivitet. Anvind girna samtals-
metoden Motiverande samtal (MI), se samtals-
verktyg Samtalsguide vid forskrivning av FaR.

Individanpassad skriftlig ordination
Formulera en individuellt doserad ordina-

tion utifrin patientens sjukdomstillstind,
nuvarande aktivitetsniva och motivation till

forandring.

Otillrackligt fysiskt aktiva patienter kan
rekommenderas att stegvis:

1. minska tid i stillasittande

2. ka vardagsaktivitet

3. komma iging med fysisk aktivitet/traning.

\ Wersion 3.0 & VGR Centrum fir fysisk aktivitet, 2024




Allmanna rekommendationer

e \Vuxna 18-64 ar
e Aldre 65+

e Under/efter graviditet

e Intellektuell funktionsnedsattning

e Stress

e Smarta

Fysisk funktionsnedsattning

Vuxna18-64 ar

150-300 min/vecka pa mittlig inten-
sitet eller 75-150 min/vecka pa hog
intensitet. Mattlig och hog intensitet
kan kombineras. Aktiviteten bor spridas
over veckan. Lis mer om intensitet, se

samtalsverktyz Borg RPE-skala.

ﬁ%’ Pulsh&jande fysisk aktivitet sammanlagt

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

Minska stillasittandet. Byt ut tid i stillasittande
mot fysisk aktivitet. Om det inte gir att minska
stillasittandet, striva efter den 6vre nivan for

rekommenderad pulshéjande fysisk aktivitet

All rérelse riknas! Lite ir bittre in inget och
mer ar bittre in lite.

oPersaoner som inte kan n3 upp till rekommen-
dationerna bér vara s3 aktiva som de kan
utifran sitt tillst3nd. Se dven diagnosspecifika
rekommendationer.

Referens: Fyss 2021
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Under/efter graviditet

minst 150 min/vecka pad mattlig inten-
sitet. Aktiviteten bér spridas éver veckan.
Den som redan ir regelbundet fysiskt
aktiv pd hig intensitet kan fortsitta

med det under graviditeten, men kan
behéva anpassa aktiviteten i takt med att
graviditeten fortloper. Lis mer om inten-
sitet, se samtalsverktyg Borg RPE-skala.

ﬁ%’ Pulshéjande fysisk aktivitet sammanlagt

o Muskelstirkande fysisk aktivitet som
% involverar stora muskelgrupper minst
2 ginger/vecka. For att forebygga/
behandla urinlickage bér styrketriining
av backenbottenmuskulaturen utféras
varje dag bade under och efter graviditet.

Minska stillasittandet. Byt ut tid i stillasittande
mot fysisk aktivitet.

All rérelse riknas! Lite ir bittre in inget och
mer ir bittre in lite.

Referens: Fyss 2021
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Tips for att komma igang

e Vuxna 18-64 ar
L d Aldre 65+ Vuxna 18-64 ar

e Under/efter graviditet Tips ér att kommaigang

1. Minska stillasittande
« Ta en rérelsepaus en géng

e Intellektuell funktionsnedsattning « Sepamegiahat st a8 et

av dagen

2. Oka vardagsaktivitet

e Fysisk funktionsnedsattning G5 e e som ranspor

i vardagen
s G3 av bussen n3gon/nigra
hallplatser tidigare

o S t re S S = Ta trapporna istallet fér hissen

* Parkera bilen en bit bort

3. Oka fysisk aktivitet

o S m é rta « H&j pulsen under promenaden

genom att ga i backe eller
trappa

« Belasta musklerna genom att
gora styrkedwvningar hemma,
p& gym eller utegym

s Prova aktiviteter pd en trénings-
anlaggning eller i en fdrening

P

Ta kontakt med en fysioterapeut vid behov
av hjilp med att anpassa triningen.
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Under/efter graviditet

Information

= Alla gravida kvinnor utan medicinska
komplikationer rekommenderas att utféra
pulshijande och muskelstirkande fysisk
aktivitet som en del i en hiilsosam livsstil.

+ Regelbunden trining forbéttrar/vidmakt-
héller en god kondition under graviditeten
och férbereder kroppen infor férlossning och
tiden daretter.

+ Fysisk aktivitet pA mittlig intensitet under
graviditet innebir ingen ékad risk for av-
vikande graviditets- eller férlossningsutfall.
Val av aktivitet miste dock goras si att risk
for fall, slag mot magen och fosterskada
minimeras.

= Efter forlossning rekommenderas en gradvis
okning av tid/intensitet.

= Avvakta med fysisk aktivitet pi hog

intensitet till efterkontrollen.

Version 3.0 @ VGR Centrum fér fysisk aktivitet, EDZJ




19 diagnoser:

Artros

Blodfettsrubbningar

Cancer
Demens
Depression
Typ 2-diabetes
Fibromyalgi
Hypertoni
Insomni

Klimakteriebesvar

KOL

Kranskarlssjukdom

Metabola syndromet

Migran
Osteoporos
Reumatoid artrit
Stroke

Angest

Overvikt och fetma

Diagnosspecifika rekommendationer

Typ 2-diabetes o

Pulshéjande fysisk aktivitet %
Duration Frekvens

Méttlig 2150 min/vecka 3-7 ggr/vecka

eller

Hog 275 min/vecka 3-5 ggr/vecka

eller

Kombinerad 290 min/vecka 3 ggr/vecka

o
scsrcsion: s

Ouningar Repetitioner Set  Antal
8-10 8-12 1-3  2-3ggr/veckq

Typ 2-cliabetes

Fysisk aktivitet kan forbittra glukoskontrollen
(sinkt HbA1c), blodfetter, blodtryck, kropps-
sammansittning, kirlfunktion och kondition.
Aven korta stunder av fysisk aktivitet som
bryter stillasittande kan siinka glukosnivaerna.
Effekten av fysisk aktivitet pa glukoskontroll
(HbAu1c) ir vil jaimférbar med manga like-
medel som ges vid typ 2-diabetes.

Referens: Fyss 2021 Det bér vara max tva dagar mellan trinings-

7 tillfillena for att bibehalla en optimal glukos-

K Version 3.0 © VGR Centrum fir fysisk aktivitet, 2024 niva. Triningen bér initialt vara ledarledd och
individpassas av medicinskt utbildad personal.

For personer med hég risk for hjirt-kirlsjuk-

dom bér den pulshéjande fysiska aktiviteten

starta pa lag/mattlig intensitet.

Glukosviirdet bér mitas fére och efter den
fysiska aktiviteten p grund av 6kad risk fér
hypoglykemi, siirskilt viktigt vid behandling
med glukossinkande likemedel. Fér att minska
risken att {3 hypoglykemi behéver insulindosen
sinkas infér trining och kolhydrater intas fore,
under och efter triningen.

Referens: Fyss 2021
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FYSS 2021 - Diagnosspecifika rekommendationer

e Om diagnosen

e Prevention

e Indikationer och kontraindikationer
o Effekter av fysisk aktivitet

e Fysisk aktivitet och lakemedel

e Bedbma och utvardera

e Verkningsmekanismer

e Rekommenderad fysisk aktivitet

e Diagnosspecifika rad

www.efyss.se

® Rekommenderad fysisk aktivitet vid
typ 2-diabetes

Persancr mod typ 2-dhabetes bir rek deras acrob och kelstarkande fysisk aktivitet for att
o forbatra glukoshontroll mitt som HbAIC (vees)

® forbittra blodictier (s 44)

® sinka Nodtryck (+++)

* forhattra kroppssammansattning (+++)
® forbattra Kirlfunktion (+++)

* ks koodition (+44)

» AEROB fysisk aktivitet » MUSKELSTARKANDE fysisk aktivitet
Inteniet Duration Frekvens Antal Repettioner Set Frekvens
minuter/vecks | dagarivecka Swningar dagarvecka
Miteiig Minst 150 »7 &-10 812 1-3 2-3
eller
Wog | mestts | 38
elter
hombinerad mitting och hdg inteasitet | minst 50
minuter/vecks (30 min, 3 dagacivecka)

MG intaritot: 43-$5'% VOR, RPE 12-13. Mo intomsitet: 6040 % VO, ML 14-17. YO8  VOma - VO, 1 wia
400 £- 12 10POLRIONOC V0% 300 NOZALI DOLISTANG S0 Kan HYRas Sonce heta rOratiedanan §-13 giager, dot vil saga §-12
e

Rehommenderad fysisk aktivitet vid typ 2-diabetes wpphylier de allmanns rekommendationerna om
fyvink aktivitet for halwa

® Diagnosspecifika rad

» Den fysiska aktiviteten béir utformas individuclit, i dislog med individen och av medacinedt ut-
bidad personal shsom fysioterapeut. Traningen boe initialt vara edarledd

> For individer med hog risk for hiart-Kirlsjubdom bir den acroba fysiaka aktiviteten starta pb en
Lig eller mittli intensitet. Se kapited Riskbedamning vid fysisk aktrvitet

» Ghlukosvirdet boe mitas fore och efter den fysiska aktiviteten, Ditta ar sandolt viktigt vid be-
handling med gukowsinkande likemedd som ir forenade med en kad risk fie hypoglykemi
(salfomlurea och insolin). Foe att minska risken att £ hypoglykemi behdver insulindosen sin-
kas infor trining och kollydrater intas fore, under och efler traningen.

» Dt bor vara mazimalt tvi dagar mellan triningstillfallens fie a2t bibchilla en optimal glukos-
nivd

» Effckien av fysisk aktivitet pb glokoskontroll (HBALC) ke vil jimfiebar med miags likemedel
som ges vid typ 2-dlabetes



https://efyss.se/

amtalsverktyg

e Beddmningsfragor: pulshdjande fysisk aktivitet,

muskelstarkande fysisk aktivitet, stillasittande

e Motiverande samtal

e Borg RPE-skalan

e Min dag

e Min aktivitet

e Halsosamma rorelsevanor
e Halsovinster

e Samtalsguider

/O Samtalsverktyg

Fragor kring pulshéjande
fysisk aktivitet

Fragal
Hur mycket tid dgnar 0 min
du en vanlig vecka

Mindre in 30 min
it fysisk trining som

gor dig andfadd, t.ex. 30-60 m%n
l6pning, motions- 60-gomin
gymnastik eller 90-120 min
bollsport? Mer dn120 min
Fraga 2

Hur mycket tid dgnar omin

du en vanlig vecka it
vardagsmotion, t.ex.

Mindre in 30 min

promenader, eykling 30-60 mtn
eller tridgirds- 60-gomin
arbeta? Rikna 90-150min
samman all tid. 150-300 min

Mer dn 300 min

Kalla:
Socialstyrelsens indikatorfrigor 2011, utvirderade 2014.

Version 3.0 & VGR Centrum fér fysisk aktivitet, 2024
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Samtalsverktyg O

Mi-skalor

Hur viktigt &r det for dig att_?

o 1 2 3 4 5 6 7 8 e 10

o 1 2 3 4 5 6 7 8 e 10

Killa: Efter Stott, N.C.H, Rollinick, 5., Rees, M., Pill, R.
(1995). Innovation in Clinical Method: Diabetes Care and
Negotiating Skill. Family Practise 12, 143-6.
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Min aktivitet

PEENE

Utomhus Snéochis Vatten
- s ?
el A ,
V.
\a_ 2
Gym och gympa Gymnastik Dans och musik
ochidrott

L W

Kamp och Yoga och Bollach
sjalvférsvar avspéanning racket
<D
] \ [~ ‘
/ - \ o2
Prick och Appar, webb
precision och teknik
ute inne | sjilv  fler pris  tid plats

(4

Samtalsverktyg

EAS
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Halsoeffekter

e \Juxna
e Aldre

e Gravida

Vuxna
Forbattrar sjalvkanslan
Minskar smarta
Forbattrar styrka
Férbattrar
ko trati -
Minskar oro och férnrzz;arn ions
nedstamdhet
Sanker Forbattrar balansen
blodsockret
Sanker blodtrycket

Gerdkad
livskvalitet Férbattrar
sémnen

Minskar

stress Férbattrar hjart-
och karlhilsa

Forbattrar

konditionen
Stérker‘

skelettet

K Version 3.0 & VGR Centrum far fysisk aktivitet, 2024
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Aldre
Okar férmagan att klara
av vardagsaktiviteter Forbattrar
hjarmhilsa
Farbattrar
sémnen
Okar
Sanker % styrka
blodsockret
Ger 6kad
Farbattrar hjart- livskvalitet
och kérlhalsa veale
Siinker Minskar
blodtrycket smarta
Farbattrar
rérligheten Bromsar det
fysiska aldrandet
Forbattrar
balansen Minskar aro och
nedstamdhet
Stérker

skelettet Minskar fallrisk

Qersmn 3.0 ©® VGR Centrum ftr fysisk aktivitet, 2024 7y

Gravida

Férbattrar somn

Minskar
ryggbesvar

Underlattar
aterhdmtning
efter férlossning

Kan minska risken
forgraviditets-
diabetes och
havandeskaps-
fargiftning

\ Version 3.0 @ VGR Centrum fér fysisk aktiviter, 2024

Kan minska oro
och nedstdmdhet

Ger mer energi

Minskar
inkontinens-
besvar

Forbattrad
viktkontroll




Hur kan jag anvanda FaR-nyckeln

I mina samtal med patienter?

Individuellt Individanpassad . .
radgivande skriftlig Inc:lwu:lfg?ﬁ?ﬁﬂad
samtal ordination APt




FaR-nyckeln framjar delaktighet

e Personcentrerat forhallningssatt

e Motiverande samtalsteknik (MI)
som férhallningssatt

/O Samtalsverktyg

Motiverande samtal

Be om lov att fa friga, informera,
rekommendera:

- ArdetOKatt...?

— Firjag beritta lite om...7

Stall 6ppna, utforskande fragor

- Vad kinner du till om...7

- Vad gor du redan for att...7

- Hurserdupa..?

— Vad innebir detta for dig...7

— Vad skulle du kunna bérja med...?
— Pa vilket satt...7

— Vad blir ditt nista steg...?

Spegla och reflektera

— 53 du funderar pi...

— Du ir osiker...samtidigt som du...

— S5a det som gor det viktigt for dig ar ...

— Du ser méijligheter att... och ditt nista
steg blir...

K'\fers on 3.0 © VGR Centrum fér fysisk aktivitet, 2024

Sammanfatta relevanta delar till en helhet.

e

Samtalsverktyg

Samtalsguide vid férskrivning
av FaR

Den hir guiden kan ge inspiration och vara ett
stdd i samtal vid forskrivning av FaR.

Utforska tidigare erfarenheter och
nuvarande fysisk aktivitet

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

Se samtalsverktyg Aktivitetsfragor.

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

Erbjud information

Vid otillracklig aktivitetsnivi, samtala om

rekommenderad dos och effekter.

— Vad kiinner du redan till om effelter av fysisk
aktivitet vid... [diagnos]?

- Vill du att jag berittar lite mer om...7
Se Diagnosspecifika rekommendationer.

— Vad tanker du kring det hir?

K Version 3.0 © VGR Centrum far fysisk aktivitet, 2024
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Lyft fragan om rérelsevanor

e Hur ser det ut for dig med fysisk
aktivitet under en dag?

e Hur ar tiden fordelad mellan @ o ©

stillasittande och i rorelse?

Min aktivitet
e L
a=h & RO
Utomhus Snd ochis Vatten

; r 7_’\ ﬁé’
W 2 L A

Gym och gympa Gymnastik Dans och musik
ochidrott

- s §
4 32 ¥

Kamp och Yoga och Bolloch
sjalvforsvar avspanning racket
)
a I t
Prick och Appar, webb
precision och teknik

ute inne || sjdlv  fler pris  tid plats
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P

O samtalsverktyg

/

O samtalsverktyq Min dag

Fraga kring stillasittande
Hur mycket sitter du under ett normalt dygn M
- . orgon

om man riknar bort sémn?

S3 gott som hela dagen l

13-15 immar

10-12 timmar

7-g timmar

R Helg Formiddag

4-6 timmar

1-3 timmar |

Aldrig

Eftermiddag

N

Kvall

\\ Version 3.0 & VGR Centrum fér fysisk akeivites,

Vardag

Killa: Forskargruppen for fysisk aktivitet och hilsa, GIH,
utvarderad 2014.
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Halsoeffekter

e Anvand som en meny & agenda

— Om du skulle vélja ndgon eller
nagra férdelar med att réra dig mer, vad
ar viktigast for dig?

— Har ser du ndgra halsoeffekter vid
fysisk aktivitet, vilka kanner du till
sedan innan? Ar det ndgon som &r extra
viktitg for dig?

- Har ar nagra forslag hur man kan komma
igdng med mer rorelse i vardagen, &r

det nagot som skulle passa dig att bérja med?

Vuxna 18-64 ar

Tips for att komma igang

1. Minska stillasittande

« Ta en rérelsepaus en géng
i halvtimmen

» Skapa méjlighet att st delar
av dagen

2. Oka vardagsaktivitet

« G& eller cykla som transport
i vardagen
« G& av bussen n3gon/nigra
hillplatser tidigare
« Ta trapporna istéllet for hissen
* Parkera bilen en bit bort

3. Oka fysisk aktivitet

» H&Gj pulsen under promenaden O
genom att g i backe eller
trappa

» Belasta musklerna genom att
gbra styrkedvningar hemma,
pé gym eller utegym

» Prova aktiviteter p& en trénings-
anldaggning eller i en férening

Ta kontakt med en fysioterapeut vid behov
av hjilp med att anpassa triningen.

fuxna

Férbattrar sjélvkanslan
orbattrar styrka

Minskar oro och

nedstdmdhet e

Sanker
nlodsockret

er Skad
kvalitet

Winskar
stress

Férbattrar
onditionen

Sta rkm‘

kelettet

\K Version 3.0 & VGR Centrum fér fysisk aktivitet, 202d

Minskar smarta

Férbattrar
koncentrations-
formagan

Férbattrar balansen

Sénker blodtrycket

Forbattrar
sémnen

Forbattrar hjart-
och kérlhalsa

k Version 3.0 © VGR Centrum far fysisk aktiviter, 2024 77




Erbjud anpassad information

Vad vet du redan om...? Hur ser du

pa..?

Allmanna och diagnosspecifika
rekommendationer

Halsovinster

Halsoeffekter (dos-respons

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

eller

Hog 275 min/vecka 3-5 ggr/vecka

[

Muskelstérkande fysisk aktivitet %
Otillricklig evidens. Komplettera med muskel-
stirkande fysisk aktivitet enligt de allménna

B dati halsotillsts

Tstind

om

tilldter.

Referens: Fyss 2021
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Aldre 65+

o Pulshéjande fysisk aktivitet sammanlagt
%’ 150-300 min/vecka pd mittlig inten-
sitet eller 75-150 min/vecka pa hég
intensitet. Mattlig och hog intensitet
kan kombineras. Aktiviteten bor spridas
&ver veckan. Lis mer om intensitet, se

samtalsverktyg Borg RPE-ckala.

involverar kroppens stora muskel-

%— Muskelstirkande fysisk aktivitet som
grupper minst 2 ganger/vecka.

Kombinerad balans-, styrke- och funktionell
trining minst 2-3 ginger/vecka for att bevara

fysisk funktion och forebygga fall.

Minska stillasittandet. Byt ut tid i stillasittande
mot fysisk aktivitet. All rérelse riknas! Lite ir

bittre in inget och mer ir bittre in lite.

Personer som inte kan n3 upp till rekommen-
dationerna bor vara s aktiva som de kan
utifr3n sitt tillstind. vardagssysslor, ISngsam
promenad och uppresningar till stdende kan
vara tillrackligt for att ge halsovinster. Se aven
diagnosspecifika rekommendationer.

Referens: Fyss 2021
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Viuxna

Férbattrar sjalvkanslan
Minskar smérta

Forbattrar
koncentrations-
formagan

Férbattrar styrka

Minskar oro och
nedstamdhet

Sainker Forbattrar balansen
blodsockret

Sanker blodtrycket

Ger Gkad

livskvalitet Forbéttrar

sémnen

Minskar

stress Férbéttrar hjart-

och kérlhalsa

Forbattrar
konditionen

Stla'rker‘

skelettet
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Hélsovinster

Bilden visar dos-responssambandet mellan
fysisk aktivitet och hilsa. Hilsovinstan r
storst om man gir fran en lig aktivitetsniva till
rekommenderad dos av fysisk aktivitet. Figuren
visar dven dos-responssambandet mellan fysisk
aktivitet och risker. Risken ir lig vid rekom-
menderad dos och Skar forst vid hogre/mycket
higre dos.

o

A il
R ‘/

Tlhustration: FYSS 2021 (YFA/Typoform AB).
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Rorelsepaus!
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. Twisthopp

. Lufthopprep
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GOTALANDSREGIONEN Centrum for fysisk aktivitet
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Nuvarande aktivitetsvanor

Fragor kring pulshdjande fysisk aktivitet + Borg RPE-skalan

Fragor kring pulshéjande

fysisk aktivitet
Fragal
Hur mycket tid dgnar omin
duf:: V:lﬂig vecka Mindre in30min
it fysisk trining som .
-6

gor dig andfadd, t.ex. do-60 an
l6pning, motions- 60-gomin
gymnastik eller 90-120 min
bollsport? Mer dn120 min
Fraga 2
Hur mycket tid dgnar omin
du en vanlig vecka it Mindre in 30 min
vardagsmotion, t.ex. .

) 30-60min
promenader, cykling )
eller tridgirds- 6o-gomin
arbete? Rikna 90-150min
samman all tid. 150-300 min

Mer dn 300 min

Kalla:
Socialstyrelsens indikatorfrigor 2011, utvirderade 2014.
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Utvirdering pulshdjande
fysisk aktivitet

Den allmidnna rekommendationen fér vima
och ildre ir 150-300 aktivitetsminuter/vecka.
Anvind fragorna fér bedémning. Friga 1 beror
hég intensitet och friga 2 mattlig.

Svaren frin frigorna riknas samman till
aktivitetsminuter®, som kan avlisas i nedan-
stiende lathund. Orange motsvarar otillricklig
fysisk aktivitet (<150 minuter/vecka) och gront

motsvarar den rekommenderade dosen.

| Fraga 2: méittlig intensitet

60-90 | 90-150 | 150-300 | >300

Fragal:hég intensitet

* dgningen baseras pi nativens median-
virden. Minuterna frin friga 1 virderas hiigre, dvs: fysisk
trining (x ) + vardagsmotion = aktivitetsminuter.
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Borg RPE-skala®

Din upplevda anstrangning

Intensitetsnivi

6

Inte anstringande alls

Extremt latt

Mycket l&tt

Léatt

Nagot anstrangande

Anstrangande

Mycket anstrangande

Extremt anstréngande
Maximalt anstrdngande

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

Figur fr: av Lik d
fysisk aktivitet VGR.

terapigmppen
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Om Borg RPE-skalan®

Med Borg RPE-skalan® skattar du din kinsla

av anstringning under tiden du ir fysiskt aktiv.
Att lira sig att lyssna pi kroppens signaler ékar
din medvetenhet om hur din kropp fungerar.

Nir du skattar din upplevda anstringning, titta
pé skalan och ntga frin orden. Vilj sedan en
passande siffra.

Forsok att vara sa spontan och uppriktig som
méjligt. Din kiinsla av anstringning kan kiinnas
som trotthet i muskler och som andfaddhet.

Intensitetsnivaer

« Lag intensitet: Borg RPE g-11

Kiinns litt/myecket litt.

Mattlig intensitet: Borg RPE 12-13

Kinns nigot anstringande. Du blir varm
och litt andfidd, men kan prata i samman-
hangande meningar.

Hog intensitet: Borg RPE 14-17

Kinns anstringande/mycket anstringande.
Du blir svettig, andfadd och har svart att
prata 1 sammanhingande meningar.
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Bedomning
Pulshdjande fysisk aktivitet

Fragor kring pulshéjande Fraga 2: mattlig intensitet

fysisk aktivitet .
Minuter | 0 | <30 {3 ) /60-90 | 90-150 | 150-300 | >300
Fragal
Hur mycket tid dgnar omin 0
du en vanlig vecka XMinche 4n 30 min
at fysisk traning som . -
-6
gor dig andfadd, t.ex. 30700 mfn _-9_3
16pning, motions- 60-9omin L7]
gymnastik eller 90-120 min d=J
bollsport? Mer dn120 min ."é' 30-60
o)
. 0
Fraga2 £ | 60-90
Hur mycket tid dgnar omin —
du en vanlig vecka at s dre & ; ©
g Mindre &n 30 min o)
vardagsmotion, t..ex. x 30-60min oE 90-120
promenader, evkling ] L
eller tridgards- 60-9omin
arbete? Riakna 90-150min >120
samman all tid. 150-300 min
Mer 4n 300min
Killa:

Socialstyrelsens indikatorfrigor 2011, utvirderade 2o014.




Halsovinster

Halsovinster

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

° AI I rb re I S€E ra k nas storst om man gar fran en lag aktivitetsniva till

rekommenderad dos av fysisk aktivitet. Figuren
visar aven dos-responssambandet mellan fysisk

¢ Lite ér béttre én inget aktivitet och risker. Risken ar lig vid rekom-

menderad dos och ékar forst vid hégre/mycket
hogre dos.

« Mer ar battre an lite

A il

Mustration: FYSS 2021 (YFA/Typoform AB).
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Formulera en individanpassad skriftlig ordination

Metodstod

Stéd i att formulera malsattning och stdd i ordinationen

FaRipraktiken

Individuellt radgivande samtal

Samtala kring patientens tidigare och
nuvarande fysiska aktivitet samt stillasittande
tid. Bedom nuvarande fysiska aktivitetsgrad
genom att anvinda frigorna om fysisk aktivitet
och stillasittande som rekommenderas av

Socialstyrelsen, se samtalsverktyg.

Samtala med patienten om hinder och méjlig-
heter, motivation, tilltro och beredskap till att
forindra fysisk aktivitet. Anviind giirna samtals-
metoden Motiverande samtal (MI), se samtals-
verktyg Samtalsguide vid forskrivning av FaR.
Individanpassad skriftlig ordination
Formulera en individuellt doserad ordina-
tion utifrin patientens sjukdomstillstand,
nuvarande aktivitetsnivd och motivation till
forandring.

Otillrackligt fysiskt aktiva patienter kan
rekommenderas att stegvis:

1. minska tid i stillasittande

2. oka vardagsaktivitet

3. komma iging med fysisk aktivitet/trining.

Version 3.0 @ VGR Centrum far fysisk aktivitet, 2024

Utforska motivation

— Har du funderat 6ver vad du skulle vilja gora?

Utforska motivation och beredskap, se

samtalsverktyg MI-skalor.

Formulera individanpassad ordination

— Vihar pratat om hur det ser ut nu, vilka
effekter fysisk aktivitet kan ha pi din hilsa
och hur du tinker att du kan vara fysiskt
alktiv. Vi sammanfattar detta i ett recept pi
fysisk aktivitet, en skriftlig plan som du fir
med dig hem som ett stéd i att genomftra
den hir férandringen.

Formulera skriftlig malséttning tillsammans

- Vilka mal har du?

— Vilka effekter skulle du vilja uppna?

Aterkoppla fran det som sagts tidigare i sam-

talet och fyll i de filt som ar aktuella i receptet

angiende stillasittande, vardagsaktivitet, fysisk

aktivitet/trining.

Sammanfatta receptet. — Hur kinns det hir?

Planerauppféljning

— Nir tycker du att vi ska stimma av hur det
gar med den fysiska aktiviteten?

Fyll i datum fér uppféljningen och om den ska
ske per telefon, fysiskt besgk eller digitalt.
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Vuxna

Farbattrar sjalvkanslan
Minskar smarta

Forbattrar
koncentrations-
férmagan

-

Forbattrar styrka

Minskar oro och
nedstamdhet

Sanker Forbattrar balansen
blodsockret
Séanker blodtrycket

Ger dkad

livskvalitet Farbattrar
somnen
Minskar
stress Forbattrar hjart-
och kérlhdlsa
Férbattrar
konditionen
Stérker ‘
skelettet

k\{e rsion 3.0 & VGR Centrum far fysisk aktivitet, 2024

Typ 2-diabetes o
Pulshgjande fysisk aktivitet %
Duratlon F
Mattlig =150 min/vecka 3-7 ggr/vecka
eller
Hég =75 min/vecka 3-5 ggr/vecka
eller
Kombinerad 290 min/vecka 3 ggr/vecka

o

Muskelstarkande fysisk aktivitet %

Bwningar Repetitioner Set  Antal

8-10 8-12 -3 2-3gar/vecka

Referens: Fyss 2021
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Borg RPE-skala®

Din
6 | Inte anstrangande alls

8 | Extremt latt
9 | Mycket latt

| Latt

Négot anstrangande

15 | Anstringande

Mycket anstrangande

19 | Extremt anstringande

20 | Maximalt anstrangande

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

Figur framtagen av Likemedelskommittén, terapigruppen
fysisk aktivitet VGR.
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Motivation och intressen

a

-
J‘h .

§ LAY

Kamp och Yoga och
sjalvférsvar avspanning

D

] \ I i
/ - \ fo____2

Prick och Appar, webb

precision och teknik

ute  inne sjalv  fler

Samtalsverktyg
Min aktivitet
e &
a=t
Utomhus Snd ochis
.
4
Gym och gympa Gymnastik
och idrott

pris

O

| )

Vatten

&2
Dans och musik

93/0

Boll och
racket

tid  plats
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Samtalsverktyg - Min aktivitet

O samtalsverktyg

Motiverande samtal

Be om lov att fa fraga, informera,
rekommendera:

- ArdetOKatt..?
— Firjag beritta lite om...7

Still 6ppna, utforskande fragor

- Vad kinner du till om...7

— Vad gor du redan for att...?

— Hurserdupi..?

— Vad innebir detta fér dig...7

— Vad skulle du kunna bérja med...?
- Pavilket sitt..7

— Vad blir ditt nista steg.

Spegla och reflektera

— Si du funderarpa...

- Du ir osiker... samtidigt som du...

5r det viktigt for dig ar ...

— Du ser méjligheter att ... och ditt nista
steg blir...

— Sddetsom

Sammanfatta relevanta delar till en helhet.

2024
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Samtalsverktyg - Motiverande samtal och MI-skalor

a

Samtalsverktyg

Mi-skalor
Hur viktigt &r det fér dig att_?
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hur saker ar du p3 att genomfora det har?

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hur beredd ar du p3 att genomfara det har?

Killa: Efter Stott, N.C.H, Rollinick, 5., Rees, M., Pill, R.
(1995). Innovation in Clinical Method: Diabetes Care and
Negotiating Skill. Family Practise 12, 143-6.
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Mals&ttning - for hdiibara vanor

e Sitt ett mal dar chansen att lyckas &r stor

e Va&lj ett mal som ar viktigt fér patienten

e Anviand korten som hjalp med malsattning ex.

halsoeffekter, tips pa hur man kommer igang,
BORG -skalan

p

Samtalsverktyg

Halsosamma rorelsevanor

Sma férandringar kan gora stor skillnad!

Byt ut

o o
Stillasittande till stiend
illasittande till stiende/ }% m

rérelsepauser

Bil till cykel/promenad E% — (%

Hiss/rulltrappa till trappa 3 ﬁ
e

Lagg till

Rbrelseivardagen

Exempel: aktiv transport — ga/cykla, bara
matkassar frin affaren, tradgérdsarbete,
hushéllssysslor

Pulshdjande aktiviteter

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

simma, dansa

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

Version 3.0 © VGR Centrum for fysisk aktivitet, 2024
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Uppfoljning av ordinerat FaR

Samtalsguide vid uppféljning Behov av ny ordination?

av FaR Behéver hela eller delar av receptet justeras?
Ar patienten redo att lagga till ytterligare

Den hir guiden kan ge inspiration och vara ett aktivitet?

stéd Vi'::l “ppfé_lj_mng av FaR. Uppfa{jnmen Fortsatt fysisk aktivitet

syftar till att f6lja upp hur det har gatt med den . . L oo

planerade fysiska aktiviteten samt hilsoutfall Behévs ytterligare uppfdlining eller stdd?

och maluppiyllelse.

Féljsamhet till FaR (vid korttidsuppféljning)

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

- Vad har fungerat bra?
- Vad behéver du fér stod framat?

Maluppfyllelse (vid langtidsuppfélining)
- Din mailsattning nir du fick ditt FaR var...

I vilken utstrackning har det uppnétts?
Halsoutfall (vid langtidsuppféljning)
Samtala om effekten av den ordinerade fysiska
aktiviteten pa aktuellt sjukdomstillstind.

- Har du upplevt nigra effekter?
- Hur har din hilsa paverkats?
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Tips! Rorelsenyckeln

e Stodmaterial for samtal med barn, unga och
deras vardnadshavare

— Samtalsstdd och vardgivarstéd
e Samtalskort i fem kategorier
e Temawebbinarium 14/3 och 24/4

e wWww.vdaregion.se/rorelsenyckeln

Rorelse-
nyckeln

For barn

och “"9“"/

Y’ VASTRA
v

GOTALANDSREGIONEN

Allméinna rekommendationer

Det dr bra att
rora pa sig!

Du blir
gladare
Du fér béttre
koncentration

Du sover
battre
Du blir
starkare
Du blir
piggare och
orkar mer Du far
starkare
Du far skelett
battre balans och
kroppskontroll

mtalsverktyg

6«1l ar

Tips for att komma igang!

Minska stillasittandet. Det ar viktigt att
réra pa sig under rasterna. Forsok att be-
gransa tiden framfor skarm, alltsa mobil,
dator eller tv, och lagg in rérelsepauser.

Q

Oka vardagsaktiviteten. Ga eller cykla
till skolan och nér ni ska nagonstans som
inte ligger s langt bort.

Q

Var aktiva tillsammans. Lek, sporta
eller gor en utflykt. Hitta p& nagot som
ni alla tycker &r roligt!

Q

Lek aktivt. Spring, hoppa, kasta, fanga,
rulla, balansera, klattra, dansa med mera!
Bli garna varm och lite andfadd!

Q

Lek utomhus. Man rér sig mer ndr man
ar utomhus. G4 till lekplatsen, parken eller
skogen, upptéck omgivningarna i narom-
radet och upplev naturen — dven nér det
regnar eller snoar!

Q

Motiverande samtal kan
anvandas for att stimulera till
Okad rorelse for hela familjen

@ Satt upp mal for hela familjen.
Faraldrarna fungerar som farebilder
fér sina bam och behéver ocksa fér-
andra sina levnadsvanor.

(v/' Frémija en ansvarsfull féréldrastil.
Faraldern satter upp regler for barnet
och farklarar varfar.

(\/' Fokus pa att relationen mellan
feraldern och barnet ska bygga pa
kanslomassig varme och narhet.

o 10| g emrcherebein



http://www.vgregion.se/rorelsenyckeln

Fragor och diskussion




Var hittar jag mer information?

e Vardgivarwebben: www.vgregion.se/fysiskaktivitet

e Centrum for fysisk aktivitet: www.vgregion.se/cffa

-
l




Utvardering Temawebbinarium
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GOTALANDSREGIONEN

Centrum for fysisk aktivitet

Telefon: 031 346 06 40
Mail: rh.cffa@vgregion.se




