Fysisk aktivitet och traning ar bade be-
handling och komplement till lakemedel

Inledning

Enligt WHO kan goda levnadsvanor bland annat forebygga det mesta av all
kranskirlssjukdom och stroke och 30 % av all cancer. Aven den som redan har
drabbats av sjukdom kan snabbt gora stora hdlsovinster genom forbittrade
levnadsvanor. Det innebar minskad risk for forsamring av sjukdom eller nya
kroniska sjukdomar samt forbattrad livskvalitet och fysisk funktion.

Tobaksbruk, riskbruk av alkohol, otillracklig fysisk aktivitet och ohélsosamma
matvanor ar de levnadsvanor som bidrar mest till den samlade
sjukdomsbérdan i Sverige. Undersokningar visar att manga patienter som soker
hilso- och sjuk-varden &r positiva till att levnadsvanor tas upp och diskuteras
med vardperso-nal.

Regelbunden fysisk aktivitet:

o forbattrar somn, hilsorelaterad livskvalitet samt minskar oro och nedstdmd-
het.

o forbattrar kognitiv funktion, framfor allt for individer fran 50 ar och uppat.

o forbattrar kondition och styrka vilket bland annat 6kar formagan att klara
av vardagsaktiviteter.

¢ kan minska risken for hogt blodtryck, stroke, hjart-karlsjukdom, typ 2-dia-
betes, overvikt/obesitas, fall bland dldre, demens, depression, atta former av
cancer och fortida dod.

e minskar risken for forsdmring eller aterfall i flera av ovanndmnda tillstand
och ir darfor en effektiv behandlingsmetod.

Enstaka pass av fysisk aktivitet med minst méttlig intensitet ger omedelbara ef-

fekter som sankt blodtryck och blodsocker samt forbattrad somn, kognitiv funk-
tion och minskad oro. Det finns inga kénda risker med fysisk aktivitet om den ar
anpassad till personens aktivitetsniva, halsotillstdnd och fysiska funktion.

Definitioner

Fysisk aktivitet definieras som all kroppsrorelse som resulterar i 6kad ener-
giforbrukning. Aktiviteten kan utforas med olika intensitet och ingd som na-
turlig del i ens yrke, i hushallsarbete och i transporter eller utforas pa fritiden
i form av frilufts-, motions- eller idrottsaktiviteter. Méattlig intensitet ger en
okad puls och andning, medan hog intensitet ger en markant 6kning av puls
och andning.



Aerob fysisk aktivitet ar fysisk aktivitet diar energibehovet i férsta hand
ticks av processer som forbrukar syre. Intensiteten kan vara fran 1ag till
mycket hog.

Muskelstirkande fysisk aktivitet/styrketrining ér traning med avsikt
att bibehalla eller forbattra muskulér styrka och/eller muskular uthéllighet och
muskelmassa.

Fysisk trianing ir planerad och strukturerad fysisk aktivitet och har som
syfte att bibehélla eller forbattra fysisk funktion sdsom kondition och styrka.
Det innebir oftast ombyte till traningsklader.

Stillasittande definieras som sittande eller liggande aktiviteter i vaket till-
stdnd som inte nimnvirt 6kar energiforbrukningen utéver den i vila.

Rekommendationer om fysisk aktivitet och stillasittande
for vuxna

Det korta budskapet i Folkhidlsomyndighetens riktlinjer frdn 2021 ir att all
rorelse raknas, det ar béttre att vara lite fysiskt aktiv 4n att inte vara aktiv alls.
Man bor borja med sm& méngder och oka gradvis. For att minska riskerna med
ldngvarigt stillasittande rekommenderas att man tar nagra minuters rorelse-
paus varje halvtimme.

Rekommendationer f6r vuxna fran 18 ar

® Regelbunden fysisk aktivitet.

Alla vuxna bor vara fysiskt aktiva under veckan, bade vardagar och helger.

o Minskat stillasittande.

Lénga perioder av stillasittande bor brytas av med en rorelsepaus. De som
inte kan begrinsa stillasittandet bor strava efter den 6vre nivan for rekom-
menderad pulshéjande fysisk aktivitet.

o Pulshdéjande fysisk aktivitet i minst 150—300 minuter per vecka.
Vuxna bor varje vecka vara fysiskt aktiva pd méttlig intensitet i minst 150—
300 minuter eller minst 75-150 minuter av fysisk aktivitet pd hog intensitet,
eller en likvirdig kombination av méttlig och hog intensitet. Mattlig inten-
sitet ger en 6kad puls och andning, medan hog intensitet ger en markant
6kning av puls och andning.

o Mer fysisk aktivitet.

Ytterligare hélsoeffekter kan uppnas med 6kad méngd fysisk aktivitet.

o Muskelstirkande fysisk aktivitet minst tva dagar i veckan.

Aktiviteterna bor involvera kroppens alla storre muskelgrupper.

Personer med sjukdomstillstind eller funktionsnedséttning som gor det svart
att nd den rekommenderade nivan bor strava efter att vara sd aktiva som deras



tillstdnd medger. I dessa fall kan specifika rekommendationer erhéallas i FYSS
(www.fyss.se), en handbok om fysisk aktivitet om sjukdomsprevention och
sjukdomsbehandling.

For personer med intellektuell funktionsnedséttning rekommenderas dven ba-
lanstrianing genom hela livet, da detta visat sig ha positiva hilsoeffekter.

Tillagg for vuxna 65 ar och aldre

¢ Balanstrdning tre dagar i veckan.
For att bevara fysisk funktion och forebygga fall bor dldre vuxna komplettera
vardagliga rorelser med fysisk aktivitet som kombinerar balans, styrka och
rorlighet tre eller flera dagar i veckan.

Rekommendationer under och efter graviditet
Rekommendationerna géller for kvinnor utan komplikationer under graviditeten.

e Pulshojande fysisk aktivitet minst 150 minuter per vecka.
Aktiviteten bor i viss man anpassas. Exempelvis bor kvinnor som inte
varit fysiskt aktiva fore graviditeten gradvis 6ka sin fysiska aktivitet tills
rekommendationen uppnés. Kvinnor som tranade regelbundet fore gra-
viditeten kan daremot i regel fortsdtta med det s lange de inte har négra
komplikationer.

e Minskat stillasittande.

Lénga perioder av stillasittande bor brytas av med en rorelsepaus.

® Muskelstirkande fysisk aktivitet minst tva dagar i veckan.
Under graviditet och tiden efter forlossning bor kvinnor &dven dagligen trina
backenbottenmuskulaturen for att minska risken for urinlackage.

Vid kvarstdende besvir efter graviditet t ex foglossning, backenbottenbesvar
eller rektusdiastas med nedsatt bélstabilitet rekommenderas remiss till fysio-
terapeut for individuell radgivning.

Praktiska anvisningar om ordination av fysisk aktivitet

Grunden i alla rekommendationer vid otillracklig fysisk aktivitet dr
att utifran individens forutsittningar och 6nskemal, individuellt do-
sera relevanta nivaer av fysisk aktivitet.

Socialstyrelsen rekommenderar i de nationella riktlinjerna "Prevention och
behandling vid ohdlsosamma levnadsvanor” rddgivande samtal som har effekt
for beteendeférandring vad giller fysisk aktivitet. Samtalet innebar att hilso-
och sjukvardspersonal for en personcentrerad dialog med patienten samt an-
passar samtalet efter den specifika individen.

Motiverande strategier kan anviandas samt olika verktyg som t ex Fysisk ak-



tivitet pd Recept (FaR®) och aktivitetsmatare. Uppfoljning bor alltid ske och
aterkommande kontakter kan behévas.

FYSS — Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling — ger
en handledning for vardpersonal vid radgivning av fysisk aktivitet samt vid
forskrivning av FaR®. I dokumentet, www.fyss.se ssmmanfattas kunskaps-
laget om hur man kan forebygga och behandla olika sjukdomstillstind med
fysisk aktivitet. Det ges dven praktiska rad om lamplig typ av fysisk aktivitet
vid en rad olika &kommor. FYSS finns dven som ett digitalt verktyg, eFYSS, dar
sokning sker pa diagnos eller ICD 10-kod, https://efyss.se.

FaR® ér ett systematiskt arbetssitt, som inkluderar personcentrerat forhéll-
ningssétt, rddgivande samtal, skriftlig ordination om fysisk aktivitet och pla-
nerad uppfoljning.

Lathund for FaR®

» Beddm patientens nuvarande aktivitetsniva — stillasittande, fysisk aktivitet
och fysisk tréning.

+ Bedom patientens beredskap/motivation till foréandring — motiverande samtal.

¢ Formulera individuellt doserad ordination — hellre bérja i liten skala, anvand
garna aktivitetsdagbok, aktivitetsmatare eller annat tillagg. For att hitta
lamplig aktivitet kan du ta hjélp av regionens digitala aktivitetskatalog. Du

hittar den I4ttast genom att séka Aktivitetskatalog pé intranétet. Patienten
hittar den Iattast via 1177.se, sok Fysisk aktivitet pa Recept.

¢ Planera for uppfoljning — dokumentera.

Den storsta effekten pa hilsa fair man da man gar fran att vara
fysiskt inaktiv till att bli nagot aktiv, darfor ir det viktigt att na

de som ir mest inaktiva och ge rad pa ratt niva samt oka aktivitets-
nivan successivt.

P3 Region Orebro lins virdgivarwebb finns praktisk information om hil-
soframjande levnadsvanor och dven tillvigagangssatt for forskrivning av
FaR®. Dir finns dven information om ett levnadsvaneformulédr angiende fy-
sisk aktivitet, tobak, matvanor och alkohol som kan skickas fran journalen till
patient via 1177 infor ett besok. Information finns pé vardgivarwebben:
Levnadsvanor « Vardgivare Region Orebro lin (regionorebrolan.se)

Personal inom hilso- och sjukvarden har en viktig uppgift att fraga om fysisk
aktivitet och stillasittande och ge stod for 6kad fysisk aktivitet och minskat
stillasittande som en viktig del i bade sjukdomsprevention och sjukdomsbe-
handling.


https://efyss.se/
https://vardgivare.regionorebrolan.se/sv/vardriktlinjer-och-kunskapsstod/levnadsvanor/

