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En stillasittande livsstil utgor idag ett mycket stort folkh&lsoproblem, det &r darfor

viktigt att utveckla metoder for att framja fysisk aktivitet. Att sitta stilla manga timmar

om dagen utan avbrott okar risken for en méngd sjukdomar, &ven om man dr fysisk aktiv minst 150
aktivitetsminuter i veckan. Med stod av boken FYSS (En manual for halso- och sjukvardspersonal om
betydelsen av fysisk aktivitet for att forebygga och behandla olika sjukdomstillstand) och
arbetsmetoden FaR kan den fysiska aktiviteten paverkas.

Fysisk aktivitet minskar risken for:

fortida dod, oavsett orsak

hjartkérlsjukdom, t.ex. hogt blodtryck, kérlkramp, hjértinfarkt, stroke
metabola sjukdomar, t.ex. typ 2 diabetes, fetma, metabola syndromet
cancer, t.ex. tjocktarms- och brdstcancer

fall och benbrott, t.ex. hoftfraktur

psykisk ohélsa t.ex. depression, demens

Alla vuxna fran 18 ar och uppat, rekommenderas att vara fysiskt aktiva i sammanlagt minst
150 minuter i veckan. Intensiteten bor vara minst mattlig. Vid hog intensitet rekommenderas
minst 75 minuter per vecka. Aktivitet av mattlig och hog intensitet kan d&ven kombineras.
Aktiviteten bor spridas ut ver flera av veckans dagar och utféras i pass om minst 10 minuter.
Muskelstarkande fysisk aktivitet bor utforas minst 2 ganger i veckan for flertalet av kroppens
stora muskelgrupper.

Aldre dvs. vuxna 6ver 65 ar, bor trana balans.

Langvarigt stillasittande bor undvikas. Regelbundna korta pauser (“benstrickare”) med nigon
form av muskelaktivitet under nagra minuter rekommenderas for dem som har stillasittande
arbete eller sitter mycket pa fritiden. Detta géller &ven dem som uppfyller

rekommendationerna om fysisk aktivitet ovan.

For ingdende rekommendationer om fysisk aktivitet las pa folkhalsoinstitutet hemsida om FaR.
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For att identifiera otillracklig fysisk aktivitet stélls foljande fragor:

1. Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka at vardagsmotion, till exempel promenader cykling
eller tradgardsarbete? Rakna samman all tid (minst 10 minuter at gangen). Svar i antal minuter
per vecka.

2. Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka at fysisk traning som far dig att bli andfadd, till

exempel 16pning, motionsgymnastik eller bollsport? Svar i antal minuter per vecka.

Enligt Nationella riktlinjer for sjukdomsférebyggande metoder rekommenderas att halso- och
sjukvarden bor erbjuda radgivande samtal med tillagg av skriftlig ordination av fysisk aktivitet,
stegréknare sam sarskild uppféljning till vuxna personer med otillracklig fysisk aktivitet.

For vissa grupper ar otillracklig fysisk aktivitet mer riskfyllt an for andra. Det ar sarskilt angelaget att
erbjuda radgivande samtal kring fysisk aktivitet till patienter med depression, schizofreni, diabetes,
ischemisk hjartsjukdom, hogt blodtryck, blodfettsrubbningar, dvervikt/fetma, eller stort bukomfang.

Nér det &r relevant, ta upp fragan om fysisk aktivitet

I de fall en otillracklig fysisk aktivitet identifieras kan det vara ett bra
tillfalle att samtala med patienten om hur den ser pa fysisk aktivitet. Erbjud patienter som identifierats
med otillracklig fysisk aktivitet hjalp med att 6ka sin fysiska aktivitet.

Patienter som &r villiga att 6ka sin fysiska aktivitet kan genom motiverande samtal
hitta ett satt som ar lampligt for dem. Hjalpmedel kan vara fysisk aktivitet pa recept, aktivitetsdagbok
och stegréknare. Vissa kan behdva hjalp av en fysioterapeut for att hitta lamplig motionsform.

I de fall vi foljer upp patientens matvanor finns det stora mdjligheter att folja upp
atgarden med FaR, aktivitetsdagbok och/eller stegréknare.



