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Centrum for fysisk aktivitet - ett regionalt kunskapscentrum
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Skapa majligheter till
battre halsa med hjalp
av fysisk aktivitet.

Vart Vad Foér/med Syfte
uppdrag vigor vem/vilka




Agenda

e 8:30-9:30 Fysisk aktivitet som behandling
e 9:30-9:45 Fikapaus

e 9:45-11:00 FaR-processen

e 11:00-12:00 Patientfall + diskussion

e 12:00-13:00 Lunch

e 13:00-14:30 MI

e 14:30-14:45 Fikapaus

e 14:45-16:00 MI




Varfor ska vi arbeta med psykisk halsa?

- Nationell strategi for psykisk halsa och suicidprevention

- Statistik psykisk halsa




Viktiga skal for arbete med psykisk
halsa och suicidprevention

e Paverkan pa folkhilsa och samhéllsekonomin

e Den dominerande folkhdlsoutmaningen ar 2030 nationellt
och globalt

e Allvarliga konsekvenser

Underlag fér nationell strategi for psykisk ohalsa och suicidprevention, Socialstyrelsen och Folkhalsomyndigheten, 2023




Nationell strategi for psykisk ohalsa och
suicidprevention

e \ision:
— Ett samhalle som framjar en god och psykisk halsa i hela befolkningen
och dar ingen ska beh6éva hamna i en situation dar enda utvagen ar suicid

e Overgripande mal:

— Forbattrad psykisk halsa

Underlag tj ,

— Farre liv férlorade i suicid i g ! o
o Gprevention

" nRgg 202y

- Minskad ojamlikhet i psykisk halsa

- Minskade negativa konsekvenser pa grund av psykiatriska tillstand

Underlag for nationell strategi for psykisk ohalsa och suicidprevention, Socialstyrelsen och Folkhdlsomyndigheten, 2023




Upplever allvarlig psykisk pafrestning

Psykisk pafrestning, allvarlig, efter alder
Psykisk hdlsa: Allvarlig psykisk pafrestning Andel och konfidensintervall- Andel

M Kvinnor [l Man

lllln..n

16-29 &r 30-44 &r 45-64 &r 65-84 &r 85-ar

2024

Nationella folkhdlsoenk&ten - Halsa pa lika villkor, 2024




Psykiskt valbefinnande

Psykisk halsa, alder
Psykisk hdlsa: Gott psykiskt vilbefinnande Andel och konfidensintervall: Andel

M Kvinnor [l M&n

16-29 ar 30-44 ar 45-64 ar 65-84 ar

2024

Nationella folkhdlsoenkaten - Halsa pa lika villkor, 2024




Varfor ska vi arbeta med

fysisk aktivitet och FaR?




2025-04-17

Fysisk aktivitet

« Nyckelroll
* Prioritera personer med storst behov

« Analysera arbetssatt

Folkhdlsan i Sverige
Arsrapport 2023

« FaR- ett verktyg

4
=

« Samverkan

Nationella riktlinjer 2024:

Vard vid ohalsosamma
levnadsvanor

Prioriteringsstod till dig som beslutar om resurser

Vard vid ohdlsosamma levnadsvanor-Nationella riktlinjer 2024,
Socialstyrelsen, Folkhalsan i Sverige - é’\rsrapport 2023,
Folkhalsomyndigheten, FYSS 2021.




2025-04-17

Nationellt vard och insatsprogram
VIP

« VIP for Psykisk halsa
« Hur att implementera riktlinjer

+ Heltackande vardprogram ’

Nationella vard och insatsprogram




| HOSTED BY | [
o Journal of Sport and Health Science
' ,’"',’5, Available online 23 August 2024, 100970
A
In Press, Uncorrected Proof (?) What’s this?
Original article

Interplay between physical activity
volume and intensity with modeled
life expectancy in women and men: A
prospective cohort analysis

Alla steg raknas

Volym och intensitet- paverkan pa livslangd
41 000 kvinnor, 31 000 m&n (62 ar, 57% kvinnor)

Sma féréndringar kan ha betydelse for livslangd!

Dos- respons

Interplay between physical activity volume and intensity with
modeled life expectancy in women and men: A prospective
cohort analysis. J Sport Health Sci 2024

2025-04-17




Fysisk aktivitet
- prevention och behandling

Alkohol-

beroende Artros

Diabetes

Depression typ 1

Klimakterie-

Insomni besvar

Multipel skleros

Rygg- och Ryggmargs-
nackbesvar skada

Diabetes
typ 2

Kranskarls-
sjukdom

Osteoporos

Benartar-
sjukdom

Fibromyalgi

Parkinsons
sjukdom

Stroke

Blodfetts-
rubbningar

Formaks-flimmer

Lungfibros

Cancer

Hjartsvikt

Metabola
syndromet

Psoriasis

Demens

Hypertoni

Reumatoid artrit

Overvikt och
fetma




Hur ser aktivitetsnivan ut i Sverige?

Enkat:
e 35% otillrackligt fysiskt aktiva

o 25% sitter minst 10 timmar/dag

Nationella folkh&dlsoenkaten Halsa pa lika villkor, Folkhalsomyndigheten 2024.

Rorelsematare:
e 439% otillrackligt fysiskt aktiva

e satt ca 8 timmar/dag

Dohrn et al. J Sci Med Sport, 2018.

Fysisk aktivitet: Aktiv minst 150 min/vecka Andel och konfidensintervall: Andel

B Kvinnor [l Man

Stillasittande: Sitter minst 10 timmar/dygn Andel och konfidensintervall: Andel

B Kvinnor [l Man
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ROrelsepaus

Energipiller
Kondition

. Luftboxa

. H6ga knan

. Twisthopp

. Lufthopprep

. Krysshopp

. Jogga pa stéllet

VASTRA . R -
GOTALANDSREGIONEN Centrum for fysisk aktivitet

www.vdgregion.se/rorelsepaus



http://www.vgregion.se/rorelsepaus

Hur kan vi arbeta strukturerat
med fysisk aktivitet?




Riktlinjer och kunskapsstod om fysisk aktivitet

Nationell riktlinje Nationellt vardprogram

c
..()3. Socialstyrelsen

Nationellt vardprogram vid
ohdlsosamma levnadsvanor
— prevention och behandling

Nationellt programomrade far levnadsvanor

Nationella riktlinjer 2024:

Vard vid ohalsosamma
levhadsvanor

Prioriteringsstod till dig som beslutar om resurser Nationellt system

for sjukdomsprevention och behandling for kunskapsstyrning
Hilso- ach sjukvard

SVERIGES REGIONER | SAMVERKAN




Hur kan vi arbeta med fysisk aktivitet
enligt vardprogrammet?

Uppmarksamma Atgirda Folj upp
Fraga, bedom och Rad och stod till forandring Utvardera och vid behov justera
erbjud stod till forandring utifran rekommenderad atgérd atgard eller hanvsa vidare

DOKUMENTERA




FYSS: Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling

e Del 1 Allman del: e Del 2 Diagnosdel:
- Allmanna rekommendationer - Diagnosspecifika
- Begrepp och principer rekommendationer for 35
diagnoser

— Effekter

— BedOma och utvardera

- Individanpassad radgivning
- FaR




Hur mycket bdr vuxna réra pa sig?

Muskelstarkande
fysisk aktivitet

Aerob fysisk aktivitet

Hog intensitet

75 till 150 min/vecka
Markant ékad puls
och andning
RPE 14-17

Mattlig intensitet

150 till 3200 min/vecka
Markbar 6kning av

puls och andning
RPE 12-13

Minst 2 ganger/vecka

eller Fysisk aktivitet som

involverar kroppens
stora muskelgrupper,

Begransa stillasittandet
Byt ut mot fysisk aktivitet
pa lag, mattlig eller
hég intensitet

Rekommenderad M

dos fysisk aktivitet
per vecka

Fysisk aktivitet
pa lag intensitet

Stillasittande

FYSS 2021

e All rorelse raknas!
e Lite ar battre an inget

e Mer ar battre an lite




Skatta upplevd anstrangning med
Borg-RPE-skalan O Samtalsverktyg

Lag intensitet (9-11)

- @
- Kéanns latt/mycket latt Borg RPE-skala

Mgtt“g intensitet (12_13) Dinupplevda anstrdngning | Intensitetsniva
6 | Inte anstrangande alls
- K&nns nagot anstrdngande 7
8 | Extremt latt
. . . o .
— Blir lite varm och |att andfadd 9 | Mycket latt
10 Lag
- Kan prata i sammanhangande meningar 1 | Latt
12 . . Mattlig
Hog intensitet (14_17) 13 | Nagot anstrangande
14
- Kanns anstrangande/mycket anstrangande E Anstrangande Hog
— Blir svettig och andfadd 17 | Mycket ansiréingande
18
- Svart att prata i ssammanh&ngande meningar 19 | Extremt anstrangande
20 | Maximalt anstréngande

© Gunnar Borg 1970, 1985, 1994, 1998, 2006 E2000.




Dos-responssamband mellan
fysisk aktivitet & halsa

Halsovinst Risk
A I\

P

150-300 min/vecka .
Halsovinst mattlig intensitet Risk

eller
75-150 min/vecka

S hog intensitet

Lag dos Rekommenderad dos Hogre dos Mycket hogre dos
Dos fysisk aktivitet

it

.

FYSS 2021



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

Fragor och funderingar?







Fysisk aktivitet pa recept




Vad &r Fysisk aktivitet pa recept (FaR)?

e Evidensbaserad metod for att stddja patienter till dkad
fysisk aktivitet

e FaR bestar av tre delar:

LI =1 ﬁ

1. INDIVIDUELLT 2. INDIVIDANPASSAD 3. INDIVIDANPASSAD
RADGIVANDE SAMTAL SKRIFTLIG ORDINATION UPPFOLINING




Vem kan erbjuda FaR?  Vem bér fa FaR?

Alla legitimerade medarbetare inom  Alla som ar otillrackligt fysiskt aktiva
halso- och sjukvarden med kunskap
om FaR som metod

Forebyggande syfte
Behandlande syfte

8005 . \%\f\gﬁf




FaR som behandling - fungerar det? -

HTA-rapport - Effekter av den svenska modellen for
Fysisk aktivitet pa Recept (FaR)

Svensk FaR-behandling ékar fysisk aktivitetsniva

www.sahlgrenska.se/forskning/htacentrum. Onerup A et al. Br J Sports Med, 2018.




Racker det inte med bara ett samtal?

e Radgivning >
12-50 % o6kad fysisk aktivitetsniva

e Radgivning + FaR >
ytterligare 15-50 % O6kad fysisk aktivitetsniva

e FOljsamhet FaR 65 %

e FOljsamhet lakemedel 50 %

SBU, 2007




Vad tycker patienterna?

e Nio av tio valjer fysisk aktivitet fore farmakologisk

behandling
e Viktigt med:

— En professionell och respektfull dialog

— Individanpassning av ordination och stod

- Att egna asikter, d5nskemal och integritet beaktas
— Skriftlig ordination som dkar motivationen

- Uppf6ljning som underlattar beteendeférandring

Kallings er al. 2003, Joelsson et al. 2017, Jansson et al. 2019, Andersen et al. 2019, Joelsson et al. 2020




Flodesschema FaR

Individuellt samtal Ordination
+ métning av FA och av FaR

diagnosspecifika matt Overenskommelse
fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet Uppfoljning av FaR \ Fortsatt
« Egen aktivitet + matning av FA och fySiSk

« Férening diagnosspecifika matt,ev [ gktivitet
» Aktivitetsarrangér justering av lakemedel

» Anpassad FaR-grupp

=

Figur fran kapitel Fysisk aktivitet pd recept - FaR, FYSS 2021




Fysisk aktivitet pa recept i praktiken

Vi

1. INDIVIDUELLT
RADGIVANDE SAMTAL

Beddémning fysisk aktivitet
Sjukdomsspecifika matt
Erfarenheter

Motivation

Beredskap

=1 @

2. INDIVIDANPASSAD 3. INDIVIDANPASSAD
SKRIFTLIG ORDINATION UPPFOLINING




1. Bedomning

Pulshojande fysisk aktivitet

Fragor kring pulshéjande

fysisk aktivitet
Fragal
Hur mycket tid dgnar omin
du en vanlig vecka XMinche 4n 30 min
at fysisk traning som .

0-60 min
gor dig andfadd, t.ex. 3 )
l6pning, motions- 60-90 min
gymnastik eller 90-120min
bollsport? Mer dn120 min
Fraga2
Hur mycket tid dgnar omin
du en vanlig vecka at Mindre n 30min

vardagsmotion, t.ex. -
X 30-60min
promenader, evkling

eller tradgards- 60-gomin
arbete? Rakna 90-150min
samman all tid. 150-300min

Mer 4n 300min
Kailla:

Socialstyrelsens indikatorfrigor 2011, utvirderade 2o014.

Fraga 2: méttlig intensitet

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

intensitet

hég

Fragal




1. Bedomning
Stillasittande

e > 7 timmar - riskfaktor

IA

4-6 timmar verkar OK

Fraga kring stillasittande

Hur mycket sitter du under ett normalt dygn
om man riknar bort smn?

(o] .
Sa gott som hela dagen ¢ Bryt upp Ianga perIOder aVv
B — sittande sa ofta som majligt
-0 timmar
4'6:?'1"“““ e Storst halsoeffekt hos de
1-3 minar
Aldrig minst fysiskt aktiva

K'ai]_l_a: Forskargruppen for fysisk aktivitet och hilsa, GIH,
utvirderad 2014. Owen et al. 2010, Ekelund et al. 2016




1. Bedomning
Muskelstarkande fysisk aktivitet

muskuldr uthallighet eller

muskelmassa

Fraga kring muskelstarkande
fysisk aktiviteter e Kroppens stora

Hur manga dagar under en vanlig vecka utovar Mmus ke I g ru p p er m | nst

du muskelstdrkande fysisk aktivitet, t.ex. med

o
redskap eller kroppen som belastning? 2 g an g e I"/ vec ka

0 dagar

1dag

2 dagar

3 dagar eller fler

Killa: Centrum for fysisk aktivitet,
Vistra Gitalandsregionen.




1. Samtala om beredskap och

Tidigare erfarenheter

Hinder och mojligheter

Motivation
Tilltro
Beredskap

Motiverande samtal

Be om lov att fa friga, informera,
rekommendera:

— ArdetOKatt...?

— Fér jag beritta lite om...?

Stall 6ppna, utforskande fragor

— Vad kiinner du till om...?

— Vad gor du redan for att...?

— Hurserdupa..?

— Vad innebar detta for dig...?

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

— Vad blir ditt nista steg...?

Spegla och reflektera

— S& du funderar pa...

— Du dr osiiker... samtidigt som du...

— S4 det som gor det viktigt for dig dr ...

— Du ser mdgjligheter att ... och ditt nésta
steg blir ...

Sammanfatta relevanta delar till en helhet.

motivation

MI-skalor

Hur viktigt ar det for dig att...?

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hur sédker ar du pa att genomfara det har?

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hur beredd &r du pa att genomféra det har?




ROrelsepaus

Energipiller
Balans

. Ga pa linje

. Sta pa ett ben

. Snurra runt ett varv

. Rita cirkel med ena foten

. Sta med fétterna ihop och
blunda

. Sta med ena foten framfor
den andra

Yﬂ VASTRA . . -
GOTALANDSREGIONEN Centrum for fysisk aktivitet

www.vdgregion.se/rorelsepaus



http://www.vgregion.se/rorelsepaus

Fysisk aktivitet pa recept i praktiken

iy =1 %

1. INDIVIDUELLT 2. INDIVIDANPASSAD 3. INDIVIDANPASSAD
RADGIVANDE SAMTAL SKRIFTLIG ORDINATION UPPFOLINING

Overenskommelse:
Mals&ttning
Stillasittande/vardagsaktivitet
Typ av fysisk aktivitet
Dos




2. Individanpassad skriftlig ordination

Hypertoni °

. Patientens tillstand (halsostatus, diagnos, pusandotskavior 1

Intensitet Duration Frekvens

fu n kti O n S n ivg ) Mattlig =150 min/vecka 3-7 ggr/vecka

eller

Grundad pa:

Hég 275 min/vecka 3-5 ggr/vecka

eller

Nuvarande och tidigare fysisk aktivitet Kombinerad _ 200 minfvecka 3 garvecka

o]

Forandringsberedskap, motivation, tilltro mamanstyisit )

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

Férutsattningar och mal

FaR-nyckeln, diagnosspecifika
rekommendationer fran FYSS

eFYSS ar ett digitalt kunskaps- och
beslutsstod som baseras pa boken

Starta med I3g dos - stegra successivt e

Sok pa diagnosnamn eller ICD-10-kod

eFYSS.se



2. Ordinationsblanketten

Recept — fysisk aktivitet

FaR’

Fraiss ARTIVITET bA RECERT

(Orrdinatér / Enhet

e Malséattning
- Patientens mal, exempel:
— Oka valbefinnande
— minska smarta
— minska nedstamdhet
— bli piggare
— sova battre
— bli starkare

— fa battre kondition

Personnr Diatum
Namn
Adress
Telefon
Malsattning
— |5£3nka blodtryck, bli piggare, sova battre
| vardagen
1 Minska stillasittandet
3.
1:
0 Oka vardagsaktiviteten

Fysisk aktivitet / tréning @

Aktivitet:

O Kondition [0 Styrka [0 Rérlighet/Smidighet [0 Balans [ Ovrigt:

Amntal tillféllen per vecka: Antal minuter per tillfille:

Anstringningsgrad: [ Lig (Borgskala 9-11) [0 Mattlig (Borgskala 12-13)

O Hig (Borgskala 14-17)

Undvik eller var forsiktig med:

Fysisk aktivitet / traning @

Aktivitet:

[ Kondition [ Styrka [ Rérlighet/Smidighet [0 Balans [ Owrigt:

Antal tillféllen per vecka: Antal minuter per till flle:

Anstringningsgrad: ] Lig (Borgskala 9-11) ) Mattlig (Borgskala 12-13)

O Hig (Borgskala 14-17)

Undvik eller var forsiktig med:

Uppfoljning

O Aterbesik:  datum td
O Telefon:  datum tid
0O Video: datum ind

Annan viirdgivare:

Receprer &r gilngt max 1 dr fidn ondinationsdamm

h.




Recept — fysisk aktivitet

(Ordinatér / Enhet

Personnr Datum

2. Ordinationsblanketten

Adress

Telefon

Malsattning

|Sbnka blodtryck, bli piggare, sova battre

e Minska stillasittande — | vardagen

7 Minska stillasittandet

1: sta upp 2 minuter var 30:2 min

— Bryt stillasittandet, exempel:

[ Oka vardagsaktiviteten

— sta upp 2 minuter var 30:e min

Fysisk aktivitet / traning €@

— sta upp 10 min varje timma

O Kondition [ Styrka [0 Rérlighet/Smidighet [ Balans 0 C’I\'rig!:

Antal tillféllen per vecka: Antal minuter per tillfalle:

o . .
-_ Sta u p p I re kI a m pa u Se rn a VI d Anstringmingsgrad: ] Lig (Borgskala 9-11) [0 Mattlig (Borgskala 12-13) O Hig (Borgskala 14-17)
Undvik eller var firsiktig med:
tv-tittande

Fysisk aktivitet / trédning @

fo) Aktivitet:
- Sta u p p un d er te I Efo nsam ta I O Kondition [Styka [ Rérlighet'Smidighet [ Balans [0 Owvrigt
Antal tillféllen per vecka: Amntal minuter per tillfille:

Anstringningsgrad: [ Lig (Borgskala 9-11) [ Mantlig (Borgskala 12-13) O Hag (Borgskala 14-17)

Undvik eller var firsiktig med:

Uppféljning

[ Aterbesék:  datum tid
O Telefon:  datum tid
O Video: datum ud

Annan virdgivare:

Receprer dr giitigt max { dr fedn ondinationsdamm

h




2. Ordinationsblanketten

e Oka vardagsaktivitet
- Byt ut tid i inaktivitet
till aktivitet, exempel:
— ga av bussen en hallplats tidigare
— promenera till mataffaren

— ta trapporna istallet for hissen upp till
lagenheten

h.

Recept — fysisk aktivitet

Ordinator / Enhet

Personnr Datum

Mamn

Adress

Telefon

Malsattning

|5£3nka blodtryck, bli piggare, sova battre

I vardagen

. i 1: std upp 2 minuter var 30:e min
1 Minska stillasittandct

I: g4 av bussen en hallplats tidigare till jobbet varje da
[ Oka vardagsaktivitcten E P € ! jedag

Fysisk aktivitet / traning @

Aktivitet:

O Kondition [ Styrka O Rérlighet/Smidighet [ Balans | G\'rigl:

Antal tillfallen per vecka: Antal minuter per till falle:

Anstringningsgrad: [ Lag (Borgskala 9-11) [0 Martlig (Borgskala 12-13) [ Hag (Borgskala 14-17)

Undvik eller var frsiktig med:

Fysisk aktivitet / traning @

Aktivitet:

O Kondition [ Styrka [ Rarlighet'Smidighet [0 Balans [ Owrigt:

Amntal tillféllen per vecka: Amntal minuter per till fille:

Anstringningsgrad: ~ [J Liig (Borgskala 9-11) [ Mattlig (Borgskala 12-13) [ Hig (Borgskala 14-17)

Undvik cller var forsiktig med:

Uppfdljning

O Aterbesék:  datum tad
O Telefon:  datum tid
O Video:  datum tid

Annan virdgivare:

Recepuer dr giltigt max § dr frdn ordinationsdaiim




2. Ordinationsblanketten

e Fysisk aktivitet/traning:
— Aktivitet

— Kondition, styrka,
rorlighet/smidighet, balans

— Antal tillfallen/vecka
— Antal minuter/tillfalle

— Anstrangningsgrad enligt
Borg RPE-skalan

- Undvik/var forsiktig med

S

Recept — fysisk aktivitet

Orrdinatér / Enhiet Datum

Malsattning

|5'ar|ka blodtryck, bli piggare, sova battre

I vardagen

. i 1: sta upp 2 minuter var 30:e min
[ Minska stillasittandet

I: ga av bussen en hallplats tidigare till jobbet varje da
O Oka vardagsaktiviteten € P g - ] £

Fysisk aktivitet / trdning @

Aktivitet: Promenad

¢ Kondition [ Styrka O Rérlighet'Smidighet [ Balans [0 Owrige:

Antal tillfallen per vecka: 2 Antal minuter per ullfille: 3p

Anstringmingsgrad: [ Lig (Borgskala 9-11) [ Mattlig (Borgskala 12-13) O Hig (Borgskala 14-17)

Undvik eller var firsiktig med:

Fysisk aktivitet / tréning @

Aktivitet:

[ Kondition [ Styrka [ Rérlighet'Smidighet [ Balans [ Owrigt:

Antal tillfallen per vecka: Antal minuter per till fille:

Anstringningsgrad:  [J Lig (Borgskala 9-11) [ Mattlig (Borgskala 12-13) ] Hig (Borgskala 14-17)

Undvik eller var firsiktig med:

Uppféljning

O Aterbesik:  datum tud
O Telefon:  datum tid
O Video:  datum ud

Annan virdgivare:

Receprer dr gilrige max 1 dr frdn ordinationsdaim




2. Ordinationsblanketten

e Uppfbljning
— Hur? BesOk, videobesdk, telefon
— Nar? Datum, tid

Recept — fysisk aktivitet | FaR’

FriiSe ARTIVITET P& RECEPT

(Orndinatér / Enhet

Personnr Datum

Mamn

Adress

Telefon

Malsattning

|Sénka blodtryck, bli piggare, sova battre

1 vardagen

) ) 1: sta upp 2 minuter var 30:e min
F1 Minska stillasittandet

1: gd av bussen en hallplats tidigare till jobbet varje da
[ {¥ka vardagsaktiviteten z P € ! ! €

Fysisk aktivitet / trdning @

Aktivitet: Promenad

@ Kondition [0 Styrka [0 Rorlighet'Smidighet [0 Balans [ Owrigt:

Antal tillféllen per vecka: 2 Antal minuter per ullfille: 3p

Anstringningsgrad: [ Lig (Borgskala 9-11) [ Mattlig (Borgskala 12-13) [0 Hig (Borgskala 14-17)

Undvik eller var forsiktig med:

Fysisk aktivitet / traning @

Aktivitet:

O Kondition [ Styrka [0 Rérlighet/Smidighet [ Balans 0 Owrigt:

Antal tillféllen per vecka: Antal minuter per till falle:

Anstringningsgrad: ] Lig (Borgskala 9-11) [ Mattlig (Borgskala 12-13) [ Hig (Borgskala 14-17)

Undvik eller var farsiktig med:

A

A 4

Uppfdljning

O Aterbesik:  datum tad

# Telefon:  datum 2023-04-04 ud 13:00

O Video:  datum tid

Annan virdgivare:

Recepuer dr gilrigt wax 1 dr fidn ondinationsdatum




Diskussion

Hur skulle ett samtal kunna se ut for er?




Fysisk aktivitet pa recept i praktiken

"y = %

1. INDIVIDUELLT 2. INDIVIDANPASSAD 3. INDIVIDANPASSAD
RADGIVANDE SAMTAL SKRIFTLIG ORDINATION UPPFOLINING

Utvardering fysisk aktivitet
och sjukdomsspecifika matt
Ev. justering av lakemedel

Ev. progression fysisk aktivitet




3. Individanpassad uppfoljning

e FOrstarker foljsamhet till ordinationen
e Planera uppfoljning (nar, hur)
vid ordinationstillfallet
o Aterbesok, videobesok eller telefonsamtal
e Vid Iag beredskap/motivation

— tatare uppféljningar

O

Samtalsverktyg

Samtalsguide vid uppfdljning
avFaR

Den hir guiden kan ge inspiration och vara ett
stdd vid uppfdljning av FaR. Uppféljningen
syftar till att f6lja upp hur det har gétt med den
planerade fysiska aktiviteten samt halsoutfall
och maluppfyllelse.

<_Féljsamhettill FaR (vid korttidsuppfaljning

— Hur har det tungerat att tolja det upplagg vi
planerade?

— Vad har fungerat bra?
— Vad behover du for stod framat?

@pfyllelse (vidl léngtidsuppfﬁl@

— Din malsattning nar du fick ditt FaR var...
I vilken utstrickning har det uppnatts?

Halsoutfall (vid langtidsuppfdljning)
Samtala om effekten av den ordinerade fysiska
aktiviteten pa aktuellt sjukdomstillsténd.

— Har du upplevt nagra effekter?

— Hur har din hilsa paverkats?

Behov av ny ordination?
Behover hela eller delar av receptet justeras?

Ar patienten redo att ligga till ytterligare
aktivitet?

Fortsatt fysisk aktivitet

Behévs ytterligare uppféljning eller st6d?




3. Individanpassad uppfoljning

e Forskrivande vardgivare ansvarar for att uppféljning sker

e For vardenhet med kort vardtid: epikris och kopia pa FaR
skickas till uppféljande vardenhet




KVA-koder -

e DV131 Enkla rad om fysisk aktivet

e DV132 Radgivande samtal om fysisk aktivitet

e DV133 Kvalificerat radgivande samtal om fysisk aktivitet
e DV200 Utfardande av FaR

e AWOO5 Uppfoljning av FaR




Fragor och funderingar?




ROrelsepaus

Energipiller
Styrka

. Knabgj

. Jagarvila

. Utfallssteg

. Tahavningar
. Situps pa stol

. Armhavning mot vagg

v CETALANDSREGIONEN Centrum for fysisk aktivitet

www.vdgregion.se/rorelsepaus



http://www.vgregion.se/rorelsepaus

Flodesschema FaR

Individuellt samtal Ordination

+ métning av FA och av FaR
diagnosspecifika matt Averenskommelse

fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet Uppfoljning av FaR \ Fortsatt
« Egen aktivitet + matning av FA och fySiSk

« Férening diagnosspecifika matt,ev [ gktivitet
» Aktivitetsarrangér justering av lakemedel

» Anpassad FaR-grupp

Figur fran kapitel Fysisk aktivitet pa@ recept - FaR, FYSS 2021




Fran recept till aktivitet

Rorelseguiden

- Rorelseguiden r .
WWW.vgregion.se/rorelseguiden " F Hitta aktivitet na dig!
 \ 2

Ta stod for motivationen!

->

Ror dig pa egen hand!



http://www.vgregion.se/rorelseguiden

FaR-mottagning online

FOr patienter som onskar stod
utifran sitt FaR

« Stod och vagledning av
fysioterapeut via videobesok

« Kostnadsfritt

. Aterkoppling till forskrivaren vid
avslut

1177.se, sok FaR-mottagning online

Stad for dig som fatt FaR!

FaR

Fysisk aktivitet pa recept

. .
FaR-mottagning online
Har du fatt fysisk aktivitet pa recept (FaR) men har svart att kommai gang, ellervetinte
hur du ska gdra? Dusom bor i Véastra Gotaland kan fa kostnadsfritt stéd!

P& FaR-mottagning online finns fysioterapeuter beredda att stétta dig som fatt FaR. Du far
personlig medicinsk vagledning med rad, motivation och instruktioner for att hitta just din hallbara
aktivitetsniva.

Boka tid

Du traffar fysioterapeuten via videomoéte i mobil, surfplatta eller dator. Ladda ner appen .

Vard och Halsa, valj FaR-mottagning online och boka en tid som passar dig. Du behdver E E
e-legitimation nar du bokar. Barn fran 13 ar bokar med egen e-legitimation.

=
Anvand QR-koden eller lanken: https: \_jl ﬁ
=

ps// g se
Du kan ocksa boka och avboka bescket pa telefon: 031-346 06 40.

Yg ggﬁ;s:NDSREGIONEN Centrum for fysisk aktivitet, vt 2024




Material for medarbetare

Natonait systen o kunskapsstyming Hss-oeh jukurd
Natonalt progamimride (NPO) i macavanor

Fysisk aktivitet — kortversion

Uppmirksamma Atgarda 8l upp
e 1, P
UPPMARKSAMMA
Inled samtal om fysisk aktivitet med att be om lov att utforska personens vanor med fysisk aktivitet.
hjdlp for. kef att vi pratar
.

[ 4 gott som hela dagen

] o minuter/ngen v
1 Windee dn 30 minater

[ 0 minuterfingenid
T Mindve 30 minater

[ 13-15 tmmar
] 10-12 timmar

[ 30-60 minuter (05-18mme] | L] 30-60 minuter (0,5-1 timme) (] 79 tmmar
01 60-50 minuter (1-1,5 timmar) | [J 60-90 minuter (1-1,5 timmar) [ 46 tmmar
[ 90-120 minuter (1,5-2 tmmar) | L] 90-150 minuter (1,5-2,5 tmmar) | L] 3-3 timmar
() Mer in 120 minuter (2 immar] | L 150300 minuter (25-5 timmar) sldrig
(1 er 3n 300 minuter S timmar)
Bedom persanens fysiska aktivitstsvanor
Rakna i . -
bett -
Bedom om per specifit 5109, erempel v
tagande tl samt
ATGARDA
varen med personen. ar halsosamt. Vi Kiivitet

eller mycket stilasittande, stal &ppna frdgor och utgh fr3n personens tankar och funderingar:

.

REGIONAL MEDICINSK RIKTLINJE - LAKEMEDEL

Fysisk aktivitet
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Imensitetsos

FYSS 2021

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling

Yrkesféreningar
for fysisk aktivitet

FaR-nyckeln

Ditt stod for att vagleda till
ett aktivare liv

V€Y visirn
v

GOTALANDSREGIONEN

SREGioN

EN




Material f

och dnskemal.

Fysiskaktivitet som behandling
War duror i orandringar o o meroch

= i i konditc Detarockss

Al relse
réknas. ig G i
fysisktstarkare.
Vemkan4FaR?
Pratamed

Vad ingar | FaR?

Vid behandling med FaR ingir Faance:

- Somtalom tidigare och nuvarsnde fysisk aktiitet.

+ Uppfaijning utifrdn ditt behov.

Samtal

GOTALANDSREGIONEN

Y€V i
v

or patient

aktivitet. Du kan f& att
du fir stbd athitta en behoy,
fonutsittningar och Snskemél.
Hurkan rérelse hjilpa mig?
i forlsden hars
som oftast A itire dessutem i den it frh
‘hormon
willet ring och vara aktiv i vardagen.
Forskning har visat artros.
behandling vd artros,
Hur kan jag barja?
et R ' it
rarelsepanser, elles attdu kommer ipkag med vardagsaktintetes, som attta korta promensdes. Det ks ocksd
s et . V) nigot

som passar dig och som du trivs med. All érelse riknas!

L £

YV
v

GOTALANDSRECIONEN

er

Sma forandringar kan géra
stor skillnad for din halsa.

réknas!
- g 3‘9
&
Uagdos. Rekommenderad dos Hsgre dos. Myckat bigre dos

Fildon viaac sambandet mellan fysisk aktvtat och halsa.

Hur mycket rorelse behdver vi?

R e

ARE gEm- . mmmm

’a M@b o

e
Hur sar forhRandot mellan sktvtetspyramidons olika dolar ut 14t v .
Hita it satt il eeslse | nigon form varks dag.

A( 24700

y COTALANDSREGIONEN

Stod fordig som fatt Far!

k kaktivitet pa recept

FaR-mottagning online

ellervetinte
PaFaR: 5 FaR Dufér
aktivitetsniva.
Bokatid
appen
s lig. Du behover
V€Y vistra

Contrum o sk skttt w2000

'V GOTALANDSREGIONEN

Hall koll pa din
malsattning och
dina aktiviteter

> Wy

Aktivitetsdagboken

A (2475
v

TRA
GOTALANDSREGIONEN




Vardgivarwebben

www.vgregion.se/fysiskaktivitet

e Riktlinjer & kunskapsstod
e Material

e Hanvisa vidare

e Utbildning

e Forskning

e Statistik



http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet

Patientfall




Rudolf, 73 ar

e Bor i ordinart boende tillsammans med sin fru. Har tva doéttrar som ofta kommer pa
besdk. Har arbetat som snickare och varit fysiskt aktiv. Har deltagit i olika sim-
masterskap bl.a SM, vilket varit en stor del av hans identitet. Har genom simningen
haft en social gemenskap. Har hallit igang vardagstraningen langt upp i aldern.

e Ar vanstersidigt svag efter en stroke fér 3 ar sedan. Han har 14tt kognitiv svikt. Ater
antidepressiv medicin sedan ett ar tillbaka. Forflyttar sig framst med rollator, men
varierar pga dagsform. Upplever sig nu mer stel i vanster sida.

e Har sedan stroken inte simmat. Har blivit inaktiv och nedstamd. Tycker det kdnns
jobbigt att inte kunna leva upp till sin gamla identitet som stark och smidig. Har svart
att motivera sig i aktivitet och kollar mest pa tv. Kanner att livet inte har nagon stérre
mening och lever pa minnen fran forr.

2025-04-17




2025-04-17

Sigrid 78 ar

e Ensamboende i ordinart boende. Har katt. Har en son som bor pa annan ort. Har
besdk fran hemtjanst dagligen. Har lakemedelsdvertag.

e Har kraftig artros sedan flera ar tillbaka och forflyttar sig med
kryckkdpp. Invantar héftoperation om 2 manader. Har gatt upp en del i vikt, i och
med minskad fysisk aktivitet. Ar rékare sedan manga ar tillbaka.

e Har den senaste tiden inte tagit sig ut ur hemmet. Har tidigare tagit dagliga
promenader med sin vaninna men har nu avstatt pga. smarta. Vaninnan kommer
och hélsar pa i hemmet och de fikar tillsammans. Rehab féreslar rollator
for utomhusbruk. Hon har svart att ta det steget pga av vad andra skall tycka.
Vill avvakta tills efter operationen ar gjord.




Olle, 31 ar

Bor pa LSS boende. Ar pa daglig verksamhet 3 ganger i veckan i 2 timmar. Har
en hjarnskada efter en trafikolycka for 5 ar sedan. Studerade innan skadan till
ingenjor med ett hektiskt livstempo och hade stort socialt umgange.

Har nu nedsatt rorelseférmaga med Paraplegi, med férlamning och kanselbortfall
i benen och balen. Har &ven kognitiv nedsattning som gér det svart att skota
vardagliga aktiviteter sjalvstandigt. Behéver paminnelse och stéttning i att starta
igdng aktiviteter. Har hjarntrétthet som kréver mycket aterhdmtning. Har svart
med igangséattning och blir mycket stillasittande framfér tvn/ datorn. Kénner sig
ensam och har svart att knyta an till de andra pa boendet.

2025-04-17




Bo 55 ar

Bo &r egenfdretagare och var tidigare framgangsrik, men nu allt stérre svarigheter att
skota foretaget pa grund av dterkommande depressionsperioder. Ar gift, men har

problem i relationen, framst pa grund av det senaste arets 6kande alkoholkonsumtion.

Sedan 45-arsaldern insjuknat i depression vid sammanlagt sex tillfdllen. Vid de
senaste tva tillfillena har han haft svarare symtom och sjélvmordstankar. Har
behandlats med antidepressiva ldkemedel, men svarar allt sdimre pa behandlingen.

Den nuvarande depressionen har varat i fem manader utan nagon pataglig férbéattring.

Han har varit langvarigt sjukskriven. Sedan ett ar tillbaka hégt blodtryck och
behandlas med blodtryckssankande medicin (beta-blockerare).

Bo remitterades av distriktsldkare till specialistpsykiatrisk undersékning.

2025-04-17




Fragor och diskussion




Y@Y visTrA

W GOTALANDSREGIONEN

Centrum for fysisk aktivitet

Mail: rh.cffa@vgregion.se




Stillasittande

e Hog fysisk aktivitetsniva har
en skyddande effekt

e Minskat stillasittande kan
minska risk for fortida dod
for de minst aktiva

Ekelund et al. 2016

Risk for

déd

Tid i stilla-
sittande

2.0

g
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Fysisk aktivitet

pa mattlig
intensitet
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=35.5 MET-h/week
ca 60-75 min/dag

30 MET-hjweek

ca 50-65 min/dag

16 MET-h/week
ca 25-35 min/dag

=2.5 MET-h/week
ca 5 min/dag
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