Egenvard

Att vara fysiskt aktiv ar bra for
vialbefinnandet, orken, hilsan och for
att forbattra tillstandet vid flertalet
sjukdomar.

Ar du tillrackligt fysiskt aktiv - vill du
testa hur det ligger till med dina
vanor?

Testa din fysiska aktivitet och andra
levnadsvanor

For dig som vill komma igang

Vad tycker du om att géra? Vilka
aktiviteter tycker du om?

e ta en daglig promenad, kombinera
till exempel med stavgang

e utdva garna nagon muskelstarkande
aktivitet tva ganger i veckan

Fysisk aktivitet

Primarvard

| samband med inventering av levnadsvanor efterfraga intresse

—P f6r och behov av stéd for 6kad fysisk aktivitet.

\/

Identifiera hur fysiskt aktiv patienten ar
t.ex. med test avseende fysisk aktivitet, se sid 5-6

|

Vid otillracklig fysisk aktivitet bedom vilket stod den enskilde
patienten behover utifran sjukdomsgrad och motivation.

|

Vid behov gor en bedémning av patientens motivation till fysisk
aktivitet enl Lathund Motivationsbedémning FYSS samtal
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Specialistvard

Identifiera hur fysiskt aktiv patienten &r t ex med
test avseende fysisk aktivitet

Vid otillrdcklig fysisk aktivitet
Bed6m behovet av vilket stéd den enskilde
patienten har:

- Vid behov gér en bedémning av patientens
motivation till fysisk aktivitet enl Lathund
motivationsbedémning FYSS samtal

- Hanvisning till egen aktivitet (t.ex. promenader,
stavgang) eller gruppaktiviteter:

- Vid behov erbjud individanpassad skriftlig
ordination av fysisk aktivitet (FaR®).Alla med
legitimation inom hélso- och sjukvarden kan i

* balanstréning &r perfekt for dig som Cosmic skriva ut FaR®, se lathund
e e B e Relativt frisk och traningsmotiverad patient -> . . o
. L . — Egen tréning enskilt eller i grupp. Specificera i journalen hur FaR planeras foljas upp
Vardagsmotion/Lagintensiv enligt verenskommelsen med patienten.
vardagsaktivitet ar mycket vardefull:
e undvik att sitta still Iangre stunder, Relativt frisk, mindre motiverad till traning -> L . - Om otillracklig fysisk aktivitet ar en del av komplex
res dig upp istallet, st och ga en stund Erbjud motiverande samtal med uppfdljning. I:|vsst|Jsmed|C|n hélsoproblematik 6vervag remiss till
« ta cykeln istéllet for bilen > Egen-/vardags-/friskvardsaktivitet. Oster'fzsen: Livsstilsmedicin Osterasen.
« kliv av bussen en hallplats tidigare Erbjud FaR. kombinerad -
e ta trapporna i stallet for hissen. Lntervlentlon iy - Vid behov av rehabilitering i primarvard
l sjuk och tréningsmotiverad patient > — Ieovnr?gdes)\(/ane- — remiss/hénvisning till fysioterapeut/arbetsterapeut.
; Stéd att finna praktiska I6sningar, uppféljning problematik
Hur mycket och hur ofta bér du réra pa Egen-/vardags-/friskvardsaktivitet t ex
dig mera aktivt? patientforening. Erbjud FaR.
Medel- och hogintensiv aktivitet
Ve feermEntemEs: Sjuk patient med begransade férutsattningar att
« fysisk aktivitet som ger 6kad puls och vara fysiskt aktiv (t.ex. pa grund av samtidig
snabbare andning (t.ex. promenader, sjukdom, smarta, psykisk ohdlsa, psykosocial
cykling, tradgardsarbete) under belastning). ->
sammanlagt 150- 300 minuter per —9p Erbjud fordjupat samtal kring hinder och resurser.
vade Egen-/vardagsaktivitet/patientférening.
eller Anpassa ambitionsniva och stod efter aktuell
« hogintensiv aktivitet (t.ex. [6pning, livssituation.
bollsport) under sammanlagt 75-150 Overvag multiprofessionell bedémning.
minuter per vecka.
Helst bor du vara fysiskt aktiv f!era Komplex levnadsvaneproblematik (t.ex. samtidig
dag_ar per vec_ka, pIu§ muskelstarkande kronisk sjukdom, psykisk ohélsa, smérta, utmattning
aktlwfcet?r m|n§t 2 g.angfsr per ve;_ka. eller pagdende psykosocial belastning som paverkar o
Undwkll'an‘,jgvarlg-t stlllasﬁ'ﬁan(?e. Aldre férmagan till beteendeférandring) -> Remls‘s.for. .
(65+) bor lagga till balansdvningar. —> Erbjud strukturerat stod med uppféljning. reha?mt"ermg !
Egen-/vardagsaktivitet/patientférening. primarvard <+

* Overvig remiss till Livsstilsmedicin Osterdsen for i
sammanhallen multiprofessionell intervention.

Du kan sjilv men det finns st6d att fa

® Forsok att hitta en motionskompis,

det ar en bra draghjalp.

o Hall koll pa din fysiska aktivitet med

hjalp av stegraknare eller en

aktivitetsdagbok.

Fysioterapeut/arbetsterapeut:
Traning/hjalmedel utifrdn bedomning.

Observera att kapitlen for olika diagnoser i
Mitt lakemedel inleds med Livsstilsrad.

FarR/MI

e Traningsvideor finns pa 1177,Fysisk
aktivitet och traning-1177, eller Film:
Trana hemma (kort version)- 1177

* Om du vill fa rekommendationer
kring motion eller ett recept pa fysisk
aktivitet (FaR®) vand dig till din
vard/halsocentral.

* Manga
friskvardsanlaggningar/féreningar har
Kom-igang-gympa eller motsvarande.
Pa 1177 finns friskvardsanlaggningar
som har erbjudanden om om man fatt
ett FaR, Fysisk aktivitet pa recept (FaR) i
Vasternorrland- 1177

Patientinformation

1177.se: Rorelse dr livsviktigt

Fysisk aktivitet i Vasternorrland - 1177
Kartor med promenadslingor

Alla med legitimation inom halso- och
sjukvarden kan i Cosmic skriva ut FaR®, se
lathund

FaR intrandtet RVN

Specificera i journalen hur FaR planeras
foljas upp enligt 6verenskommelse med

Information och forskning om fysisk
aktivitet i sjukdomsprevention och
behandling for enskilda
diagnosgrupper, se FYSS

FYSS 2017 innehallande
rekommendationer fysisk aktivitet vid
vanliga sjukdomar (Del 2)

Socialstyrelsen anger att halso- och sjukvarden till
vuxna personer med otillracklig fysisk aktivitet
bor erbjuda radgivande samtal med tilldgg av
skriftlig ordination eller stegraknare samt sarskild
uppfoljning, se Nationella riktlinjer fér prevention
och behandling vid ohdlsosamma levnhadsvanor

patienten.

Fordjupning

Socialstyrelsen: Stod for halso- och sjukvardspersonal om samtal med patienter om fysisk

aktivitet
FYSS 2021: FaR

Fyss 2021: Rekommendationer om fysisk aktivitet och stillasittande for vuxna

Fyss 2021: Rekommendationer om fysisk aktivitet och stillasittande for dldre

Nationellt vardprogram vid ohédlsosamma levnadsvanor — prevention och behandling

eFyss

SoS om FaR - en kort digital utb
Levnadsvanor —fakta och arbetssétt i varden

FYSS allmdnna rekommendationer om fysisk aktivitet for vuxna
Riktlinjer for fysisk aktivitet och stillasittande

Dokumentation-levnadsvaneanteckning-2025
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