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REGION
DALARNA

Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

Bakgrund:

Enligt Nationellt vardprogram vid ohdlsosamma levnadsvanor — prevention och behandling,
bor all hilso och sjukvardspersonal med sjalvstandig patientkontakt kunna identifiera nar
nagon av de fyra levnadsvanorna ar ohdlsosamma. De fyra levnadsvanorna ar fysisk aktivitet,
matvanor, alkohol och tobak.

Om ohélsosamma levnadsvanor uppmarksammas bor all halso och sjukvardspersonal med
sjdlvstandig patientkontakt kunna ge enkla standardiserade rad, samt veta vart de kan
hénvisa individen for att fa ytterligare stod.

Behovet av att gora sarskilda insatser for att na grupper med sarskild risk betonas. Det &r en
viktig del i hdlso- och sjukvardens arbete for att minska ojamlik halsa.

Vuxna med sarskild risk ar personer som har:

e Andra riskfaktorer som till exempel flera ohdlsosamma levnadsvanor samtidigt eller en
skada.

® En sjukdom som till exempel diabetes, astma, kroniskt obstruktiv lungsjukdom (KOL),
cancer, hjart-karlsjukdom, langvarig smarta, schizofreni eller depression.

e Fysisk, psykisk eller kognitiv funktionsnedsattning.
e Social sarbarhet, till exempel 1dg socioekonomisk stallning.

e Biologiska riskmarkorer som till exempel hogt blodtryck, blodfettsrubbningar, évervikt eller
fetma.

Fysisk aktivitet

Regelbunden fysisk aktivitet har bevisad effekt att kunna férebygga och behandla manga
sjukdomstillstand. Hogre dos fysisk aktivitet ger generellt storre halsoeffekter. Halsovinsten
ar storst for de som ror sig lite och som gar fran 1ag till mattlig dos av fysisk aktivitet. Risken
for muskuloskeletala skador eller kardiovaskulara komplikationer dkar vid hogre/mycket
hogre dos.
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Dos fysisk aktivitet

Ett enstaka pass av fysisk aktivitet pa minst mattlig intensitet ger omedelbara effekter sasom
sankt blodtryck och blodsocker, minskad oro samt forbattrad somn och kognitiv funktion.

Flera undersokningar visar att befolkningen ar positiv till att diskutera levnadsvanor med
vardpersonal, de som ar negativa till att diskutera levnadsvanor dr en minoritet (ca 5 %).
Varden har en stor uppgift i att mota forvantningarna om att diskutera levnadsvanor med de
som Onskar, samtidigt som varden behdver respektera de som inte vill diskutera
levnadsvanor.

Struktur for arbetet med ohdlsosamma levnadsvanor:

Strukturen for arbetet med ohadlsosamma levnadsvanor utgar fran tre steg, uppmdrksamma,
dtgdrda och félja upp.

Genom att skapa en lokal rutin for hur levnadsvanor uppmarksammas i patientmotet ar
bade personal och patienter inforstadda med att samtalet om levnadsvanor ar en integrerad
del avanamnesen.



Uppmadrksamma

Fraga, beddm och erbjud
stod till férandring

Atgirda
Rad och stod till fordndring
utifran rekommenderad atgard
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Folj upp
Utvdrdera och vid behov justera
atgard eller hanvisa vidare

DOKUMENTERA

Uppmarksamma

Inled samtal om fysisk aktivitet med att be om lov att utforska personenens vanor med fysisk

aktivitet.

-Din fysiska aktivitet kan ha betydelse fér din hédlsa, hur du mdr och fér det problemet du
séker hjdlp for. Ar det okej om vi pratar en stund om din fysiska aktivitet?

Hur mycket tid dgnar du en vanlig
vecka dt fysisk tréining som fér dig
att bli andfédd, till exempel I6pning,
motionsgymnastik eller bollsport?

D 0 minuter/ingen tid

| mindre &n 30 minuter

(] 30-60 minuter (0,5-1 timme)
D 60-90 minuter (1-1,5 timmar)
[ ] 90-120 minuter (1,5-2 timmar)
[ Mer an 120 minuter (2 timmar)

Ta gérna hjélp av indikatorfragor for fysisk aktivitet och stillasittande. Dokumentera.

Hur myeket tid dgnar du en vanlig
vecka at vardagsmotion, till exempel
promenad, cykling eller tradgdrdsar-
bete? Rakna samman all tid.

D 0 minuter/ingen tid

] Mindre &n 30 minuter

(] 30-60 minuter (0,5-1 timme)

D 60-90 minuter (1-1,5 timmar)

[ ] 90-150 minuter (1,5-2,5 timmar)
[ ] 150-300 minuter (2,5-5 timmar)
D Mer an 300 minuter (5 timmar)

Beddm personens fysiska aktivitetsvanor
Rakna samman antalet minuter fysisk traning och vardagsmotion och |at tiden for fysisk traning raknas dub-
belt. Medelvardet av respektive intervall raknas. Halsorisken vid stillasittande 6kar vid lag fysisk aktivitetsniva.

Otillricklig fysisk aktivitet definieras for vuxna som <150 aktivitetsminuter/vecka.

Bedom om patienten behover remiss till fysioterapeut for att fa specifikt stod, exempelvis vid hansyns-
tagande till sjukdomsdiagnos samt fysisk eller psykisk funktionsnedséattning.

Hur mycket sitter du under
ett normalt dygn om du
rdknar bort somn?

[]sa gott som hela dagen
[ ] 13-15 timmar

[ ] 10-12 timmar

(] 7-9 timmar

D 4-6 timmar

[ ] 1-3 timmar

L] Aldrig

Atgirda

Aterkoppla och diskutera svaren med personen. Bekrifta det som ar hilsosamt. Vid
otillracklig fysisk aktivitet eller mycket stillasittande. Stall 6ppna fragor och utga fran
personens tankar och funderingar:

-Vad kdnner du till om hur fysisk aktivitet kan paverka din hdlsa (sjukdom/tillstand)?

-Ar det okej att jag berdttar om hur fysisk aktivitet kan pdverka din hélsa

(sjukdom/tillsténd)?

-Vad skulle kunna fa dig att fundera pa att dndra dina aktivitetsvanor?
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OKA VARDAGSMOTION

OCH FYSISK TRANING

BEGRANSA STILLASITTANDE OKA VARDAGSAKTIVITET

Var fysiskt aktiv pd mattlig eller hog Bild modifierad frin
anstrangningsniva (méarkbar eller
markant ékning av puls cch andning)

under veckan enligt riktlinjer for >=
fysisk aktivitet. - stark for livet,
Fysioterapeuterna

Undvik langvarigt stillasittande och Utnyttja situationer i vardagen
ersétt med fysisk aktivitet pa lag, men —isamband me allssysslor,
4n hellre mattlig eller hég intensitet ta trappa istéllet for hissen eller
—ta en rérelsepaus. stig av bussen en hallplats tidigare.

materialet Stark
infor ryggkirurgi

Enkla rdd KVA-kod DV131

Kan ges av dig som uppmarksammat otillracklig fysisk aktivitet. Informera kort om att fysisk
aktivitet kan ha betydelse for personens hélsotillstand. Nar det &r relevant, uppmuntra
personen till 6kad fysisk aktivitet och/eller minskat stillasittande, se bild. Komplettera garna
med skriftlig information, exempelvis patientbroschyr eller digital information fran
www.1177.se. Dokumentera.

Erbjud radgivande samtal med eller utan tillagg av Fysisk aktivitet pa Recept (FaR) eller
aktivitetsmatare.

Radgivande samtal med eller utan tilligg KVA-kod DV132
Utfardande av FaR DV200

Innebar en mer omfattande och individanpassad radgivning i dialog om fysisk aktivitet som
kan ske vid exempelvis hdlsosamtal, graviditet eller som en del av behandling. Kan
kompletteras med uppfoljning vid ett eller flera tillfallen. Raden bor kopplas till aktuellt
halsotillstand. Kan kompletteras med Fysisk aktivitet pa Recept (FaR) och/eller
aktivitetsmatare. For forslag pa aktivitet och dos anpassad till patientens tillstand kan FYSS
och eFYSS anvandas. Dokumentera.

Kvalificerat radgivande samtal KVA-kod DV133

Kvalificerat radgivande samtal forutsatter att personalen har god amneskunskap om fysisk
aktivitet och dess paverkan pa halsotillstand samt kan tillampa metoden som anvands for
samtalet. Vid otillracklig fysisk aktivitet och ohdlsosamma matvanor vid graviditet ar
kvalificerat radgivande samtal den atgard som ar hogst prioriterad. Dokumentera.

FOLJ UPP Fér att utvirdera insatt atgard kan aktuell niva av fysisk aktivitet bedémas pa
samma satt som initialt. Har objektiv matning gjorts vid bedémning kan denna upprepas vid
uppfoéljning.

Uppfdljning av tidigare utfirdat recept pa fysisk aktivitet KVA-kod AW0O5.
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Verksamhetschef ansvarar for att:

- det finns en lokal handlingsplan for arbetet med att uppmarksamma, atgarda och att folja
upp atgarderna gallande fysisk aktivitet.

- all legitimerad personal med sjalvstandig patientkontakt har utbildning i samtalsmetodik.

Avdelningschefen ansvarar for att:

- Personalen har den utbildning som hen behdver for att kunna uppmarksamma, atgarda och
folja upp.

Medarbetaren ansvarar for att:

-Pa ett respektfullt séatt samtala med patienten om levnadsvanornas betydelse for hilsan,
nar sa ar motiverat, utifran den ohalsa som patienten soker for.

-Skriva recept pa Fysisk aktivitet nar sa ar motiverat samt félja upp och eventuellt revidera
skrivna ordinationer.
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Ldsa vidare:

Nationellt vardprogram vid ohalsosamma levnadsvanor — prevention och behandling Nationellt
programomrade for levnadsvanor

Lédnkar:

eFyss

Fysisk aktivitet och traning - 1177

Rorelse &r livsviktigt - 1177

FaR — fysisk aktivitet pa recept - 1177



https://efyss.se/
https://www.1177.se/Dalarna/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/
https://www.1177.se/Dalarna/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/rorelse-ar-livsviktigt/
https://www.1177.se/Dalarna/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/far--fysisk-aktivitet-pa-recept/

