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 goéra? 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

e balanstraning ar perfekt for dig som
ar aldre @n 65 ar.

Vardagsmotion/Lagintensiv
vardagsaktivitet ar mycket vardefull:

o undvik att sitta still langre stunder,
res dig upp istallet, sta och ga en stund
o ta cykeln istéllet for bilen

e kliv av bussen en hallplats tidigare

e ta trapporna i stdllet for hissen.

'

Hur mycket och hur ofta bér du réra pa
dig mera aktivt?

Medel- och hoégintensiv aktivitet
Vuxna rekommenderas:

o fysisk aktivitet som ger 6kad puls och
snabbare andning (t.ex. promenader,
cykling, tradgardsarbete) under
sammanlagt 150 minuter per vecka
eller

¢ hogintensiv aktivitet (t.ex. I6pning,
bollsport) under sammanlagt 75
minuter per vecka.

Helst bor du vara fysiskt aktiv flera
dagar per vecka under minst 10
minuter, och dven gora styrketraning 2
ganger per vecka. Sammanlagt minst
150 minuter per vecka.

|

Du kan sjdlv men det finns st6d att fa
® Forsok att hitta en motionskompis,
det ar en bra draghjalp.

¢ Hall koll pa din fysiska aktivitet med
hjalp av stegrdknare eller en
aktivitetsdagbok.

P4 vissa bibliotek finns
promenadstavar och tranings dvd att
lana.

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

* Manga
friskvardsanlaggningar/féreningar har
Kom-igang-gympa eller motsvarande.
Testa kostnadsfritt genom ett FaR®-
prova-pa-kort som du kan fa pa din
vard/hélsocentral.

Patientinformation

1177.se: Rorelse ar livsviktigt
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Kartor med promenadslingor

Fysisk aktivitet

Primarvard

| samband med inventering av levnadsvanor efterhor intresse for

— och behov av stod for 6kad fysisk aktivitet.

'

Identifiera hur fysiskt aktiv patienten ar
t.ex. med test avseende fysisk aktivitet

l

Vid otillracklig fysisk aktivitet bedom vilket stéd den enskilde
patienten behéver utifran sjukdomsgrad och motivation.

'

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

Relativt frisk och traningsmotiverad patient ->
—> Egen traning enskilt eller i grupp.
Livsstilsmedicin
Osterasen:
Relativt frisk, mindre motiverad till traning -> kombinerad
Erbjud motiverande samtal med uppféljning. intervention for
—> Egen-/vardags-/friskvardsaktivitet. —p komplex
Erbjud FaR. levnadsvane-
problematik
Sjuk och traningsmotiverad patient ->
Stod att finna praktiska I6sningar, uppféljning
—> Egen-/vardags-/friskvardsaktivitet t ex
patientforening. Erbjud FaR.
Sjuk, ej traningsmotiverad patient ->
Erbjud motiverande samtal med uppféljning.
—»  Egen-/vardagsaktivitet/patientférening.
Overvag remiss till fysioterapeut.
Komplex levnadsvaneproblematik ->
Erbjud motiverande samtal med uppféljning.
—> Egen-/vardagsaktivitet/patientférening.
Overvag remiss Livsstilsmedicin Osterasen. _ Remiss for
rehabilitering i
— primarvard
Fysioterapeut/arbetsterapeut:

Traning/hjdlmedel utifrdn bedomning. <+
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Specialistvard

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

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

- Vid behov gor en bedomning 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
SYSteam Cross skriva ut FaR®, se lathund

Specificera i journalen hur FaR planeras féljas upp
enligt verenskommelsen med patienten.

- Om otillracklig fysisk aktivitet ar en del av komplex
halsoproblematik 6vervag remiss till
Livsstilsmedicin Osterasen.
<+
- Vid behov av rehabilitering i primarvard
— remiss/hénvisning till fysioterapeut/arbetsterapeut.

FarR/MI

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

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

Information och forskning om fysisk
aktivitet i sjukdomsprevention och

ldkemedel inleds med Livsstilsrad.

Observera att kapitlen for olika diagnoser i Mitt

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 tillagg av
skriftlig ordination eller stegraknare samt sarskild
uppféljning, se Nationella riktlinjer fér prevention
och behandling vid ohdlsosamma levhadsvanor

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

Medicinsk redaktor: Johanna Hoglund Synpunkter skickas till fb.behandlingslinjer
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https://www.rvn.se/globalassets/delade-dokument/behandlingslinjer/hjart-karlsystemet/hypertoni/goda-levnadsvanor.pdf
https://www.rvn.se/globalassets/delade-dokument/behandlingslinjer/hjart-karlsystemet/hypertoni/goda-levnadsvanor.pdf
https://intranat.rvn.se/globalassets/information-och-arbetssatt/vardens-arbetssatt/halsoframjande-arbete---folkhalsa/levnadsvanor/fysisk-aktivitet/fysisk-aktivitet---fakta-for-dig-som-vill-veta-mer---folder.pdf
https://www.1177.se/vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/fysisk-aktivitet-i-vasternorrland/
https://www.rvn.se/sv/Vard-o-halsa/folkhalsa/halsa-och-levnadsvanor/digitala-kartor-till-halsoslingor/
mailto:behandlingslinjer@rvn.se
https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-utvarderingar/levnadsvanor/stod-i-arbetet/
https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-utvarderingar/levnadsvanor/stod-i-arbetet/
https://www.fyss.se/wp-content/uploads/2021/10/FAR.pdf
https://www.fyss.se/wp-content/uploads/2021/10/Rek-vuxna.pdf
https://www.fyss.se/wp-content/uploads/2021/10/Rek-aldre.pdf
https://d2flujgsl7escs.cloudfront.net/external/Nationellt-vardprogram-vid-ohalsosamma-levnadsvanor-prevention-och-behandling.pdf
https://www.rvn.se/globalassets/delade-dokument/behandlingslinjer/halsoframjande-arbete/fysisk-aktivitet/motivationsbedomning-fyss-samtal.pdf
https://www.rvn.se/globalassets/delade-dokument/behandlingslinjer/halsoframjande-arbete/fysisk-aktivitet/motivationsbedomning-fyss-samtal.pdf
https://intranat.rvn.se/sv/information-och-arbetssatt/vardens-arbetssatt/folkhalsa---halsoframjande-arbete/levnadsvanor/fysisk-aktivitet/far/
https://intranat.rvn.se/globalassets/information-och-arbetssatt/vardens-arbetssatt/halsoframjande-arbete---folkhalsa/levnadsvanor/fysisk-aktivitet/fysisk-aktivitet---fakta-for-dig-som-vill-veta-mer---folder.pdf
https://www.rvn.se/globalassets/delade-dokument/behandlingslinjer/halsoframjande-arbete/fysisk-aktivitet/motivationsbedomning-fyss-samtal.pdf
https://intranat.rvn.se/sv/information-och-arbetssatt/vardens-arbetssatt/folkhalsa---halsoframjande-arbete/levnadsvanor/fysisk-aktivitet/far/
https://www.fyss.se/fyss-kapitel/introduktion/
https://www.fyss.se/fyss-kapitel/arkiv/
https://www.fyss.se/fyss-kapitel/arkiv/
https://www.fyss.se/fyss-kapitel/arkiv/
https://www.rvn.se/sv/delplatser/mitt-lakemedel/mitt-lakemedel/
https://www.rvn.se/sv/delplatser/mitt-lakemedel/mitt-lakemedel/
https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-utvarderingar/levnadsvanor/
https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-utvarderingar/levnadsvanor/
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