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Patienter med lag grad av fysisk aktivitet (FA) har erbjudits deltagande 1 Halsokompassen. Syftet
med interventionen ar att h6ja motivation och medvetenhet till fysisk aktivitet och goda
matvanor for ett halsosamt liv. Interventionen bestir av fem delar: en introduktionsforeldsning
om fysisk aktivitet f6r god halsa, prova-pa tillfille 1 tema muskelstirkande, konditionsfrimjande
och stressreglerande fysisk aktivitet samt en forelisning om goda matvanor.

Minga patienter nar inte upp till den Deltagarna rekryterades till interventionen
rekommenderade dosen av 150-300 minuter av vardpersonal vid halsocentralen och
tysisk aktivitet pa mattlig intensitet och tva erbjods interventionens fem delar:
muskelstirkande FA 1 veckan. Detta leder * Forelasning om fysisk aktivitet

till forsamrad fysisk och psykisk halsa. Stark * Kondition: Intro mattlig till hog

evidens visar att konditionsfraimjande FA intensitets intervallpromenad med stavar
torebygger och lindrar hjarta och 1 backe.

karlsjukdomar, muskelstirkande FA hjalper * Muskelstirkande: Intro pa det lokala
patienten att bibehalla muskelmassa, stiarka gymmet (STC) med triningsdagbok.

skelett och leder samt den stressreducerande
aktiviteten sanker stressniva och blodtryck.

Stressreglerande: Intro till mindfulness
Forelasning om goda matvanor

* Enkit for utvirdering

Fyra grupper genomfoérdes under 2024 med totalt 72 deltagare. Tydliga rekommendationer via
torelasningarna uppskattades av deltagarna och gav motivation samt 6kad medvetenhet.
Konditionstraningen var lattapplicerad 1 patienternas vanliga liv och de kinde mer effekt an bara en
"vanlig" promenad. Patienterna uppskattade introt till muskelstirkande FA pa gym da manga inte tar
sig o1 eller vagar ga sjalva. Den stressreglerande aktiviteten uppskattades mest i sittande cirkel pga
nedsatt horsel hos patienterna och de fick verktyg £6r att hitta lugn vid behov. Utvirderingarna lirde
oss att patienterna uppskattade motivations- och medvetandehéjande information och att prova pa
praktiskt med medmanniskor 1 samma situation. Patienterna efterfrigade fler tillfallen av FA.

Med en vetenskaplig grund och personligt bemétande kan vi sanka troskeln att komma igang med
FA for vira patienter som inte uppnar rekommendationerna f6r god fysisk och psykisk halsa. Med
pedagogisk information, bade teoretiskt och praktiskt, i kombination med gemenskapen av gruppen
kan goda hilsovanor bli en naturlig del av livet. Det finns en stor efterfragan av interventionen,
efter igangsattningen okade patienternas motivation och de 6nskade fler tillfillen vid avslutningen.
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