Tolkningsstod for fragor om fysisk aktivitet —
aktivitetsminuter

Att tanka pa vid anvindning av frigor om aktivitetsminuter

Fragorna anviands som underlag f6r bedomning om vanorna utgor risk for ohilsa
Frigorna kan dven anvindas som underlag for att samtala om patientens vanor i termer om
mojliga forbittringar

For bedomning vid ett riskbeteende, utga frin resultatet av bedomningsinstrumenten,
patientens hilso- och sjukdomstillstand samt utifran samtal med patienten.

For vissa sjukdomstillstind dr de allmanna raden inte férenliga med sjukdomen och de
sjukdomsanpassade raden for den aktuella diagnosen

Patienten ska erbjudas rad och stéd utifran sin situation och sina individuella behov

Rad och information bor vara kopplat till patientens hilsotillstaind, symtom och eventuell
sjukdom. De ska aven kopplas till de vinster patienten kan géra genom att férandra
levnadsvanan.

Bedomning om patientens niva av fysisk aktivitet

Bedomning kan goras av aktivitetsminuter utifran en anpassad version av FASTA-skalan. Vid
<8 poing/150 minuter fysisk aktivitet per vecka rekommenderas dtgirder (se frigor med
poing pa sida 2) for personer 6ver 18 ar.

Aldrig
0-3 poing enligt FASTA-skalan. Motsvarande 0 min vecka

Mycket lag niva

4 poing enligt FASTA-skalan. Motsvarande mindre dn 30 min/vecka vardagsmotion.
Lig niva

5-6 poing enligt FASTA-skalan.

Motsvarande 30 min/vecka vardagsmotion eller 15 minuter fysisk trining.
Mattlig niva

7 poing enligt FAST A-skalan.

Motsvarande 90—150 min/vecka vardagsmotion eller 4575 min fysisk trining.
Tillrdcklig niva

8-11 poing enligt FAST'A-skalan.

Motsvarande 150 min/vecka vardagsmotion eller 75 min fysisk trining.

Hoégre niva
12-19 poing enligt FAST A-skalan.
Motsvarande minst 180 min fysik aktivitet per vecka varav minst 30 min fysisk trining.




Fragor om aktivitetsminuter - FASTA-skalan omvandlat till poang

Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at
fysisk traning som far dig andfadd? vardagsmotion?
(Exempelvis 16pning, bollsport, (Exempelvis att promenera eller cykla)

motionsgymnastik, spinning eller liknade)

O (2p) Om minuter/ingen tid alls O (1p) | Ominuter/ingen tid alls
L] (4 p) Mindre an 30 minuter O (2 p) Mindre an 30 minuter
L] (6p) 0,5-1 timmar L] (3p) |05-1timmar
L1 (8p) 1-1,5timmar L1 (4p) 1-1,5timmar
] (10 p) 1,5-2 timmar L1 (5p) 1,5-2,5timmar
L] (12 p) Mer an 2 timmar L1 (6p) 2,5-=5 timmar

] (7 p) Mer an 5 timmar

Rikna samman poingen (gulmarkering) for de tva frigorna.

Frigorna med automatisk utrikning finns dven i journalen under s6kordet Levnadsvanor.

Framtagna med inspiration fran Vistra Gétalandsregionen


https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/

