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Fysisk aktivitet — att uppmarksamma
otillracklig fysisk aktivitet och erbjuda
atgard

Forandringar sedan foregaende version

Uppdaterad utifran nya nationella rekommendationer for fysisk aktivitet. Tillagg av
uppféljningskod FaR.

Bakgrund och syfte

Rutinen ar ett stod for att identifiera otillracklig fysisk aktivitet och ger évergripande
beskrivning av atgarder som bor genomforas. Rutinen omfattar samtliga patienter fran
2 ars alder.

Otillracklig fysisk aktivitet ar kopplat till en kraftigt forhojd risk for sjukdom, sénkt
livskvalitet och fortida dod. Fysisk aktivitet kan anvandas for att forebygga ohalsa
och/eller som en del i behandling vid ett flertal sjukdomstillstand. For vissa grupper
och vid sérskilda tillstand &r otillracklig fysisk aktivitet mer riskfyllt an for andra och
det &r sérskilt angelaget att ge dessa grupper stdd och hjélp att férandra sina
aktivitetsvanor.

Utforande

Patienter som soker vard pa Sahlgrenska Universitetssjukhuset ska tillfragas om fysisk
aktivitet nar det ar relevant som behandling eller prevention. | vissa situationer kan det
finnas skal att inte berdra fragan. Varje verksamhet utser vilka personalkategorier som
i samtal staller fragor om fysisk aktivitet, bedomer risk och erbjuder atgard vid behov.

Uppmarksamma

Det finns flera ingangar till att prata om levnadsvanor sa att patienten upplever det
lampligt och relevant. Anvand rekommenderade fragor om fysisk aktivitet och tid i

VASTRA

Dokument-ID: SU9992-381335686-42 GOTALANDSREGIONEN

Rubrik: Fysisk aktivitet — att uppmarksamma otillracklig fysisk aktivitet och e... Ya
Version: 9.0 V



OBS! Utskriven version kan vara ogiltig. Verifiera innehallet.

stillasittande som samtals- och bedémningsstod. Kan kombineras med objektiva matt
och riskmarkérer. Rekommenderade fragor se Frageformular fysisk aktivitet, Material
- Vardgivarwebben Vastra Gotalandsregionen (vgregion.se).

For barn och unga ska samtal anpassas med hansyn och anpassning till barnets alder
och mognad och det &r rekommenderat att narstaende vuxen medverkar vid samtalet.
Fran ca 13 ar kan samtal foras enskilt med ungdomen men narstaende vuxen ska
informeras. | dagslaget finns inga standardfragor som &r testade avseende
tillforlitlighet och reproducerbarhet (validitet/reliabilitet) for barn och unga. Kartlagg
fysisk aktivitet och stillasittande med hjalp av bildstodsmaterial, fragor och
anvandande av rorelsematare (stegraknare, accelerometer) i dialog med barnet, utifran
barnets biologiska och psykologiska mognad, Rorelsenyckeln - Vardgivarwebben
Vaéstra Gotalandsregionen (vgregion.se).

Bedom

Bedomning av patientens fysiska aktivitetsniva gors i dialog med patienten utifran
skattad eller objektiv bedémning av fysiskt aktivitetsbeteende och med hansyn till
patientens hélso- och sjukdomsstatus. Effekten av fysisk aktivitet pa halsan beror pa
typ av aktivitet, frekvens, duration och intensitet (skattas via Borg RPE-skala).

Rekommendationer for fysisk aktivitet och stillasittande

Mer rorelse och mindre stillasittande rekommenderas. All rorelse réknas. De som ar
mest inaktiva har storst halsoeffekt att vinna. Rekommendationer for fysisk aktivitet
galler alla befolknings- och aldersgrupper och for vissa grupper finns allmanna riktade
rekommendationer (barn och unga, vuxna, aldre och i samband med graviditet).
Observera att vid vissa tillstand och sjukdomar kan andra granser galla &n de
generella, for specifika rekommendationer se FYSS.

Allmanna rekommendationer for fysisk aktivitet och stillasittande:

e Barn 0-5 ar: Alla barn bor fa méjlighet att rora pa sig pa olika satt
flera ganger om dagen.

e Barn och unga 6-17 ar: Rekommenderas minst 60 minuter daglig
fysisk aktivitet med mattlig intensitet och minst 3 ganger per vecka pa
hog intensitetsniva. Muskel- och skelettstarkande aktiviteter bor inga
minst 3 ganger per vecka.

e Vuxna personer 18-65 ar: Rekommenderas pulshdjande fysisk
aktivitet med mattlig intensitet minst 150-300 minuter i veckan eller
minst 75-150 minuter med hdg intensitet, eller en kombination av
dessa, och dar aktivitet bor spridas 6ver veckan. Fysisk aktivitet pa
mattlig intensitet ger en 6kad puls och andning, medan hog intensitet
ger en markant 6kning av puls och andning. Dessutom
rekommenderas muskelstarkande fysisk aktivitet (styrketraning) minst

Rubrik: Fysisk aktivitet — att uppmarksamma otillracklig fysisk aktivitet och e... 2
Dokument-ID: SU9992-381335686-42

Version: 9.0


https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/material/
https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/material/
https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/material/rorelsenyckeln/
https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/material/rorelsenyckeln/
https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/material/rorelsenyckeln/
https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/material/borg-rpe-skalan/
https://www.fyss.se/

OBS! Utskriven version kan vara ogiltig. Verifiera innehallet.

tva ganger per vecka och att langa perioder av stillasittande bor brytas
och ersattas med nagon form av fysisk aktivitet.

e Aldre personer 6ver 65 ar: Utéver rekommendationer for vuxna bor
aldre &ven trana balans minst 2-3 dagar i veckan.

e Personer med sarskild risk: Kan vara aktuellt med hdgre dos och/eller sérskilt
anpassad fysisk aktivitet. Personer med sarskild risk & de som har en kronisk
sjukdom (exempelvis hjart- och karlsjukdom, cancer, diabetes, astma, KOL,
artros, langvarig smarta, depression eller fetma), funktions-nedsattning, social
sarbarhet, biologiska riskmarkorer eller flera ohdlsosamma levnadsvanor
samtidigt. FOr specifika rekommendationer till patienter med sarskild risk, se
FYSS.

Definition otillracklig fysisk aktivitet

o FOr vuxna mindre an 150 minuters pulshoéjande fysisk aktivitet i veckan
med mattlig intensitet och/eller mindre &n 75 minuter per vecka med hdg
intensitet.

Total veckodos fysisk aktivitet beraknas genom att antalet minuter fysisk
aktivitet med mattlig intensitet summeras med dubbla antalet minuter
fysisk aktivitet med hog intensitet.

o For barn och unga 6-17 ar mindre an 60 minuter per dag pa mattlig till
hog intensitetsniva.

o For barn och unga 2-5 ar finns ingen definition utan allméant galler att
daglig fysisk aktivitet ska uppmuntras och underlattas.

Definitionen otillracklig fysisk aktivitet baseras pa fysisk aktivitet av aerob karaktar.
| de allmé@nna rekommendationerna om fysisk aktivitet for vuxna tillkommer
muskelstarkande fysisk aktivitet minst 2 ganger per vecka for flertalet av kroppens
stora muskelgrupper. Dessutom bor dldre 6ver 65 ar trana sin balans.

For stillasittande finns idag inga gransvarden, daremot ar langre tid i stillasittandetid
kopplat till ohalsa. Langvarigt stillasittande bor undvikas och regelbundna pauser
med nagon form av muskelaktivitet under nagra minuter rekommenderas for de som
har stillasittande arbete eller fritid.

Erbjud stod

Informera kort om betydelsen av fysisk aktivitet for halsotillstandet och uppmuntra
till 6kad fysisk aktivitet och minskat stillasittande. Erbjud rad och stod utifran
patientens situation, individuella behov och Socialstyrelsens rekommenderade
atgarder.

Malgrupp — otillrackligt Socialstyrelsens rekommenderade atgarder
fysiskt aktiva

Vuxna med sarskild risk Radgivande samtal med eller utan tilldgg av FaR
och/eller aktivitetsmatare
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Vuxna Radgivande samtal med eller utan tilldgg av FaR
och/eller aktivitetsmatare

Gravida som dven har Kvalificerat radgivande samtal
ohdlsosamma matvanor

Unga under 18 ar Radgivande samtal
Barn och unga 2—-12 ar Familjestodsprogram
Enkla rad

Vid otillracklig fysisk aktivitet kan enkla rad med hanvisning till fortsatt stéd vara en
forsta lamplig atgard. Vid vissa sjukdomar kan konsultation av lakare/fysioterapeut
behdvas for fordjupad bedomning och sjukdomsspecifik radgivning. For patienter i
behov av anpassad traning och radgivning kan det vara aktuellt med hanvisning till
fysioterapeut pa sjukhuset utifran 6ppenvardskriterier for verksamhet Arbetsterapi och
Fysioterapi. Hanvisa i dvriga fall till primarvarden.

Atgarda

Radgivande samtal om fysisk aktivitet med eller utan tillagg (DV132)

Insatsen ar i jamforelse med enkla rad mer omfattande och inkluderar en
individanpassad dialog med patienten om fysisk aktivitet relaterat till det aktuella
hélsotillstandet, fysiska aktivitetsniva och motivation till férandring. FYSS och eFYSS
kan anvéndas for val av anpassad aktivitet och dos. Kompletteras med uppféljning vid
ett eller flera tillfallen.

Kan kombineras med skriftlig ordination av fysisk aktivitet (FaR) och/eller
rérelsematare. For stod i utfardande av fysisk aktivitet pa recept (DV200) och
uppféljning av FaR (AWO005) finns separat rutin. Pa sjukhuset finns FaR-stodjare som
du kan véanda dig till for information, utbildning och hjalp.

Vid samtal med barn och unga rekommenderas familjebaserat stod dar vardnadshavare
inkluderas. Det ar viktigt att lyfta fram bade barnets perspektiv (barnets egen syn pa
situationen) och barnperspektivet (sa som den vuxna tolkar barnets syn pa situationen).

Kvalificerat radgivande samtal (DV133)

Ett kvalificerat radgivande samtal ar en mer omfattande insats dn det radgivande
samtalet vad galler bade tid och form och forutsatter att personalen har god kunskap
om levnadsvanan och utbildning i metoden som anvands for samtalet. Vid graviditet &r
kvalificerat radgivande samtal den atgard som ar hogst prioriterad vid samtidigt
ohalsosamma matvanor.

Rubrik: Fysisk aktivitet — att uppmarksamma otillracklig fysisk aktivitet och e... 4
Dokument-ID: SU9992-381335686-42

Version: 9.0


https://www.fyss.se/
https://efyss.se/

OBS! Utskriven version kan vara ogiltig. Verifiera innehallet.

Dokumentation

Kartlaggning av fysiska aktivitetsvanor och atgarder dokumenteras i Melior under
huvudaktivitet Levnadsvanor, i underaktivitet Fysisk aktivitet.

Diagnoskod ICD-10-SE: Z72.3 Otillracklig fysisk aktivitet (brist pa traning)

Medvetet avsteg fran rutinen dokumenteras i Melior om rutinen ar kopplad till patient.
Ovriga orsaker till avsteg fran rutinen rapporteras i MedControlPRO.

Ansvar och uppféljning

Galler for all legitimerad vardpersonal inom Sahlgrenska Universitetssjukhuset som
ar involverad i patientens omhéndertagande, i saval 6ppen- som slutenvard. Samtliga
linjechefer inom berdrda verksamheter ansvarar for att rutinen ar k&nd och f6ljs.

Cheflakare ansvarar for att rutinen finns och foljer gallande forfattningar/lagar.
Processledare for halsoframjande sjukhus, kvalitetsstrategiska avdelningen ansvarar
for uppfoljning, utvardering och revision av innehallet i rutinen.

Medarbetare med behdrighet i Cognos 11 kan soka ut statistik fran dokumentation
under huvudaktivitet Levnadsvanor.

Relaterad information

SU rutin Fysisk aktivitet pa recept

Intranétet Levnadsvanor Levnadsvanor - Sahlgrenska Universitetssjukhuset
(varegion.se)

Vardgivarwebben Levnadsvanor (kunskapsstdd, personal- och patientmaterial, vart
patient kan hanvisas vidare) Fysisk aktivitet - Vardgivarwebben Véstra
Gotalandsregionen (vgregion.se)

Nationellt vardprogram vid ohélsosamma levnadsvanor prevention och
behandling, Levnadsvanor - 1177 for vardpersonal

Tillampliga lagar, foreskrifter eller externa riktlinjer

Nationella riktlinjer for prevention och behandling vid ohdlsosamma levnadsvanor -
Stod for styrning och ledning, Socialstyrelsen; 2018.

Arbetsgrupp

Maria Béck, professor, leg fysioterapeut, enheten Fysioterapi Sahlgrenska,
Sahlgrenska Universitetssjukhuset

Mats Borjesson, professor, 6verlakare Medicin geriatrik och akutmottagning
Ostra, Sahlgrenska Universitetssjukhuset
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Sofie Brunnegard, leg fysioterapeut, enheten Fysioterapi Ostra, Sahlgrenska
Universitetssjukhuset

Stina Torner, leg fysioterapeut, specialist pediatrisk fysioterapi, Fysioterapi
Barn, Sahlgrenska Universitetssjukhuset
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