Nationellt system for kunskapsstyrning Halso- och sjukvard
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Fysisk aktivitet — kortversion (samtalsstsd fér personal)

Uppmarksamma
Fraga, bedom och erbjudstod
till forandring

Atgirda
Rad och stod till forandring
utifran rekommenderad atgard

Folj upp

Utvardera och vid behov justera

atgard eller hanvisa vidare

DOKUMENTERA

UPPMARKSAMMA

Inled samtal om fysisk aktivitet med att be om lov att utforska personens vanor med fysisk aktivitet.

® Din fysiska aktivitet kan ha betydelse fér din hélsa, hur du mdr och fér det problem du s6ker
hjdlp for. Ar det okej att vi pratar en stund om din fysiska aktivitet?

Hur mycket tid dgnar du en vanlig
vecka at fysisk trdning som far dig
att bli andfadd, till exempel IGpning,
motionsgymnastik eller bollsport?

Jo minuter/ingen tid

(] Mindre &n 30 minuter

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

Ta garna hjalp av indikatorfragor for fysisk aktivitet och stillasittande

Hur mycket tid dgnar du en vanlig
vecka at vardagsmotion, till exempel
promenad, cykling eller tréidgardsar-
bete? Rdkna samman all tid.

[ 1o minuter/ingen tid

[] Mindre &n 30 minuter

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

[ ] 60-90 minuter (1-1,5 immar)
[] 90-150 minuter (1,5-2,5 timmar)
[ ] 150-300 minuter (2,5-5 timmar)
[ ] Mer n 300 minuter (5 timmar)

Bedom personens fysiska aktivitetsvanor
Rakna samman antalet minuter fysisk traning och vardagsmotion och |at tiden for fysisk traning raknas dub-
belt. Medelvardet av respektive intervall réknas. Halsorisken vid stillasittande 6kar vid 1ag fysisk aktivitetsniva.

. Dokumentera.

Hur mycket sitter du under
ett normalt dygn om du
rédknar bort sémn?

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

[] 10-12 timmar

D 7-9 timmar

D 4—6 timmar

[ ] 1-3 timmar

[] Aldrig

Otillracklig fysisk aktivitet definieras fér vuxna som <150 aktivitetsminuter/vecka.

Beddm om patienten behéver remiss till fysioterapeut for att fa specifikt stéd, exempelvis vid hdnsyns-
tagande till sjukdomsdiagnos samt fysisk eller psykisk funktionsnedsattning.

ATGARDA

Aterkoppla och diskutera svaren med personen. Bekrafta det som &r halsosamt. 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 hélsa (sjukdom/tillstand)?

e Ar det okej att jag berdttar om hur fysisk aktivitet kan pdverka din hélsa (sjukdom/tillsténd)?

® Vad skulle kunna fa dig att fundera pad att dndra dina aktivitetsvanor?




Nationellt system for kunskapsstyrning Halso- och sjukvard
Nationellt vardprogram vid ohdlsosamma levnadsvanor — prevention och behandling
Nationellt programomrade (NPO) f6r levnadsvanor

X

¥

OKA VARDAGSMOTION OCH

of

FYSISK TRANING

OKA VARDAGSAKTIVITET
Utnyttja situationer i vardagen
—i samband med hushallssysslor, ta
trappa i stallet for hissen eller stig av
bussen en hallplats tidigare.

BEGRANSA STILLASITTANDE
Undvik Iangvarigt stillasittande och
ersatt med fysisk aktivitet pa lag, men
an hellre mattlig eller hog intensitet
—ta en rorelsepaus.

Bild modifierad fran
Var fysiskt aktiv pa mattlig eller hog

o - materialet Stark infor
anstrangningsniva (markbar eller X K
markant 6kning av puls och andning) ryggkirurgi
under veckan enligt riktlinjer for - stark for livet,
fysisk aktivitet. Fysioterapeuterna

Enkla rad KVA-kod DV131

Kan ges av dig som uppmarksammat otillracklig fysisk aktivitet. Informera kort om att fysisk aktivitet kan ha
betydelse for personens halsotillstand. Nar det ar 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 Utfirdande av FaR KVA-kod DV200

Innebar en mer omfattande och individanpassad radgivning i dialog om fysisk aktivitet som kan ske vid exempelvis
halsosamtal, graviditet eller som en del av behandling. Kan kompletteras med uppféljning 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.

® Vad upplever du ¢ér bra och mindre bra med dina aktivitetsvanor?
® Om du skulle dndra pa ndgot, vad skulle du helst vilja foréndra?

e Vilket stéd skulle du behéva fér att kunna géra férdndringen?

Kvalificerat radgivande samtal KVA-kod DV133

Kvalificerat radgivande samtal forutsatter att personalen har &mneskunskap om fysisk aktivitet och dess paverkan
pa halsotillstand samt kunna tillampa metod som anvands for samtalet. Vid otillracklig fysisk aktivitet och
ohalsosamma matvanor vid graviditet ar kvalificerat radgivande samtal den atgard som &r hogst prioriterad.
Dokumentera.

FOLJ UPP - Uppféljning av tidigare utfirdat FaR KVA-kod AW005

For att utvardera insatt atgard kan aktuell niva av fysisk aktivitet bedomas pa samma satt som initialt. Har objektiv
matning gjorts vid bedomning kan denna upprepas vid uppféljning.

Kallor till ytterligare information

www.1177.se | Traning och fysisk aktivitet
www.fyss.se | Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling, FYSS 2021






