Den fysiska aktivitetens betydelse for halsan

* Evidens for fysisk aktivitet
* Paverkan pa kroppen

* Rekommenderade nivaer
* Stillasittande

* Verktyg for att 6ka den fysiska
aktiviteten

* Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

Gerthi Persson
leg. fysioterapeut, med dr
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THE LANCET

“In view of thw jrevadience, globad reach, and
Dealth effect of physical mactivity, the e

sheud be appropeiately desonbied as ) : 4 - 2 v o
pandoric, with Las sraching health, sconomi, > < Wy 2 = K~ . . . .
ervironmental, and sl conmequence © — & _,1_(‘ \ 1/{-\,.::%,\\_ Epidemiologisk forskning

Lancet 2012; Published Online July 18
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Fysisk aktivitet 1 sjukdomsprevention och
sjukdomsbehandling FYSS2017

Fysisk aktivitet for halsa GRADE
 Allmanna rekommendationer for starkt (++++)
vuxna
FYSS 2021 ottl. t t kt
* Rekommendationerfér barn OCh Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention ma Ig star (+++)
ungdomar och s,ukdomsbeha;dlmg begrdnsat(+ +)
* Fysisk aktivitet som prevention tillrdckligt(+)
otillrdckligt(+

vetenskapligt underlag

Fysisk aktivitet som
behandling

* Diagnosspecifika testoming €
rekommendationer

for Fysisk Aktivitet '

eFYSS:digitalt stdd vid rekommendation av fysisk aktivitet

http://[fyssweb.azurewebsites.net/
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Jamlik halsa
Darfor ska vi arbeta med levnadsvanor och fysisk aktivitet.

Skillnaderna i halsa

fortsatter att oka. De med

lag utbildning och lag 3
inkomst har samre halsa o

@ @D

Closing
the gap
ina
generation

Folkhdlsan i Sverige
Arapport 2014

och ar:

*Mer stillasittande
*Mindre fysiskt aktiva

e Tranar mindre
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Uppdaterade riktlinjer 2018

Prevention och behandling vid ohalsosamma levnadsvanor

Prowontion och behanding vid
ohdlsosamma levnadsvanor ‘ Nyheter:

0 b pywning o0 ediing

T
s

:

1

+ Okad fokus pa vuxna med sarskild risk

 Social sarbarhet har 6kad prioritet

+ Okat fokus pa vuxna som ska genomga operation
+ Rekommendationer for barn och unga

« Okat fokus pa levnadsvanor och graviditet

3.84 Seodsnvoisee
i-. Y \ Stark infor kirurgi
\ LAKARES ) Fysisk ohalsa vid psykisk sjukdom
amia/ ont ./ Fysisk aktivitet for barn
i Utbildning och informationsinsatser
LWDSVANOR Battre vard vid kroniska sjukdomar
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Vilka omfattas av riktlinjerna?

* En sjukdom (t ex diabetes, astma, KOL, cancer,
* \/uxna hjart- och karlsjukdom, langvarig smérta,
schizofreni eller depression)

* Vuxna med sarskild risk * Funktionsnedsattning, fysisk, psykiskt och

o _ kognitiv
* Vuxna infor operation o - |
* Social sarbarhet (t ex lag socioekonomisk status)

* Barn och unga * Biologiska riskmarkorer (t ex hogt blodtryck,
blodfettsrubbningar eller 6vervikt eller fetma)

* Unga vuxna » Andrariskfaktorer (t ex flera ohdlsosamma

i levnadsvanor samtidigt eller en olycksfallsskada)
* Gravida ? /
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DALY -Disability Adjusted Life Year
forlust av friska ar

* Fysisk inaktivitet tillskrivs 3,3 % av all DALY.

* En av de tio storsta riskfaktorerna att do i fortid
i varlden.

* Den femte (kvinnor) och sjatte (man) viktigaste
riskfaktorn for att drabbas av sjukdom.

* Fysiskt aktiva leveri genomsnitt 6 ar langre.
Dessutom far de i genomsnitt 8 extra friska ar

FYSS 2017




Otillracklig fysisk aktivitet och stillasittande

Otillrdckligt fysiskt aktiva 2008 dor 5.3 miljoner
har 20-30 % 6kad risk att manniskor i fortid pga
s e L fysisk inaktivitet —
doitortid motsvarar g % av alla
dodsfall.

WHO, Lee, I-Min, Global Burden of Diseases Study, Lancet 2012
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Stillasittande tid — metabola nskfaktorer

Darfor ska vi arbeta med fysisk aktivitet:

The effect of Breaking up
Prolonged Sitting Time: A
Review of Experimental
Studies

POSITIVA METABOLA EFFEKTERVID:

Fysisk inaktiva ) | 3gintensiv fysisk aktivitet och stdende

Regelbundet fysiskt aktiva =) Mattlig till hogintensiv fysisk aktivitet

Benatti, Ried-Larsen. 2015
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Oavsett alder

EKINGE




If you don’t use it you loose it

Bekampa latmasken!
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Hur mycket fysisk aktivitet kravs?
Eller hur mycket kan man komma undan med?

30 minuter
om dagen

Svenska Lakaresallskapet

kan delas upp i 3 x 10 min eller 2 x 15 min

EKINGE




Nya RekommendationerVuxna

Varje vecka:

*Minst 150 min mattligt
anstrangande fysisk aktivitet
(t.ex. 5 x 30 min raska
promenader)

eller

*Minst 75 min kraftigt
anstrangande fysisk aktivitet
(t.ex. 3x25 min l[opning, gympa)

All tid raknas

Yrkesféreningar for Fysisk Aktivitet, Svenska ldkaresdllskapet 2011
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Rekommendationer forts

*Styrketraning 2 ggr/v
*Balanstraning >65 ar
*Minskat stillasittande

Yrkesforeningar for Fysisk Aktivitet, Svenska likaresdllskapet 2011
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Rekommendationer forts

De som inte kan na upp till
rekommendationerna om
fysisk aktivitet —bor vara sa
aktiva som tillstandet medger

Yrkesforeningar for Fysisk Aktivitet, Svenska likaresdllskapet 2011
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Vad ar en aktivitetsminut?

1. Hur mycket tid agnar du dig en vanlig vecka at
vardagsmotion, t.ex. promenader, cykling,
tradgardsarbete?

2. Hur mycket tid agnar du dig en vanlig vecka at fysisk
traning, som far dig att bli andfadd, t.ex. |[6pning,
motionsgymnastik, bollsport? antal minuterx2

Sammanlagda minuter fraga 1och 2
Intensitet har betydelse

Socialstyrelsens indikatorer

975y REGION
#ZN BLEKINGE



Antal steg/dag

Kvinnor: Man:

18-40 ar: 12 000 18-50 ar: 12 000
40-50 ar: 11 000

50-60 ar: 10 000

> 60ar: 8 000 > 5O ar: 11 000

Barn:
Flickor 6-12 ar: 12 000
Pojkar 6-12 ar: 15 000

REGION
>
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Aktivitetsmatare -Objektiv matning

Beddm och utvardera fysisk aktivitet

Accelerometer
Total fysisk
aktivitet och
aktivitetsmonster

Stegraknare
G rOVt m att pa d en tOta |a FYSS 2017 — Hagstromer, Wisén, Hassmén

fysiska aktiviteten
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Matning av fysisk kapacitet

Submaximalt konditionstest Funktionell arbetsformaga
» Astrands cykeltest * 6-minuters gangtest
*Ekblom-Bak-test * 6- eller 12-minuters
*Hjartrehab-test 16pning

L’RL

FYSS 2017 — Hagstrémer, Wisén, Hassmén
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Prata om intensitet & upplevd anstrangning

Din upplevda anstrangning Intensitetsniva
6 Ingen anstrangning alls
7
. = o Extremt latt
Intensitetsnivaer 8
9 Mycket latt
Lag intensitetsniva 9—11 10
o . . . .o 11 Latt
Mattlig intensitetsniva 1213 -
Mattlig
. . . . o Nagot tra d
Hog intensitetsnivd 14-17 ii P90t ansHEngante
15  Anstrangande Hag
16
17  Mycket anstrangande
18

19  Extremtanstrangande

20  Maximal anstrangning

Borg-RPE-skalan® — ® G. Borg, 1970, 1998
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Dos-responssamband

HASOVINST RISK

A A

Hasovinst

mellan fysisk aktivitet
och halsa/risk

Risk

DOS FYSISK AKTIVITET

Stillasittande/ Medelhdg dos Hog dos
Iag dos hog dos

Ldkartidningen 2015
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Rekommenderad Fysisk aktivitet
Typ 1 och 2 diabetes

Aerob fysisk aktivitet Muskelstarkande aktivitet

intensitet  Duration Frekvens Antal Antalrep.  Antal set Antal
min/vecka  ggr/vecka  ovningar ggr/vecka
Mattlig Minst150,~ 3-7 8-10 8-12 Minst 1 2-3

eller Evidens saknas for styrketraning vid Typ 1
Battre effekt vid hogre intensitet och dos av aerob
aktivitet. Kombination av aerob och styrketraning
hog Minst 75 375 battre effekt.

Eller kombinerad mattlig/hog t.ex.
gomin/vecka (3omin. 3ggr/v
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Hypertoni, kranskarlssjukdom lipidrubbning

. Aerob fysisk aktivitet Muskelstarkande aktivitet

hypertoni
intensitet Duration Frekvens Antal Antal kommentar
min/vecka  ggr/vecka ovningar  rep.
mattlig minst 150 3-7 Vid isometrisk traning 4x2 min kontraktion pa

hog minst 75 3-5 20-50% max kontraktion, 3ggr/vecka, evidens
kombinerad = mattlig/hdg saknas, max effekt efter 4-6 man

kranskarlssjukdom

mattlig/hdg _—Minst go 3-5 8-10 Traningsstartinom1 - 2
30-60 veckor efter en akut
in/tillfalle handelse fysioterapi

lipidrubbning
mattlig minst 150 3-7 All form av aerob traning
hog minst 75 3-5 har effekt sa lange

kombinerad  mattlig/hdg tillracklig dos uppnas
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Fysisk aktivitet vid demens och
depression

Aerob fysisk aktivitet Muskelstarkande aktivitet

intensitet Duration Frekvens Antal Antalrep.  Antal set Antal
min/vecka  ggr/vecka  ovningar ggr/vecka
Mattlig Minst 150 3-7 8-10 8-12 Minst 1 2-3

eller soner med demens behdver oftast assistans med sin
traning. Vid lindrig eller mattlig depression lindrar fysisk
) _ aktivitet depressiva symtom i liknande grad som
hog Minst 75 3-5

antidepressiva lakemedel eller kognitiv beteendeterapi
(KBT). Vid medelsvar till svar depression bor den fysisk
aktiviteten ske parallellt med 6vrig antidepressiv

Eller kombinerad mattlig/hog t.ex. : - _
ehandling som medicinering och/eller samtalsterapi.

gomin/vecka (3omin. 3ggr/v)
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Vardagsmotion

vard 395 motion |

Stor halsopotential att oka

den totala fysiska aktivitetsnivan,
bade i anslutning till arbete och
fritid. Bekdmpa latmasken !

Fysisk aktivitet ar en farskvara,
viktigt att bibehalla sin aktivitets-
niva under en langre tid for att
erhalla bast effekt. (Folkhdlsmyndigheten)
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Traningsredskap
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http://www.gardesloppet.com/grongubbe/index2.html

Forandring 1 aktivitetsmonster
(1978-2002)

Makinen T et al. Scand J Med Sci Sports 2009;19:188-197.
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The active couch potatoe

Acibaity Imereiy
pEuntRimin|
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Figure 1. B=zing physcaly acties, but ako heghly ssdentany: 1wk of
acelerometer count data shawng an awerage, 31 mind ™" moderate- 1o

wigorous-intansity activity time (>1951 counts per minutsl and 71% of Owen N et al. Exerc Sports Sci Rev 2010;38:e
waking hours sedentary (<100 counts par minute). pub juli
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Konditionen har forsamrats

bland arbetsfora vuxna i Sverige

som konditiontestats via foretagshalsovard Scand ) Meq o
° . . . o Decline in cardiorespiratry fitness
* Andelen med lag konditionsniva i the Swedlish woking fore bersor
(<32 mL/min/kg) har 6kat fran 27 % 1995 and 2017.
till 46 %

* Minskning av absolut VO,max med 6,7
% (0,29 L/min)

* Minskning av relativVO,max med 10,8
% (4,2mL/min/kg)
354 277 individer, 18-74 ar, 44 % kvinnor.
Screening via Foretagshalsovard mellan 1995 och 2017.

Submaximal konditionstest pa cykel enligt Astrand.

Ebklom-Bak et al. Scand J med Sci Sports 2018
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Konditionen har forsamrats

bland skolbarn i Sverige

Stegmatning visar att

Comparisons of pedometer-determined

svens ka S kOI ba rn ocC h weekday physical activity among Swedish

fr a mfor a I It ton 5 ri n g ar SCI;OOI children and adolescents in 2000
. . . and 2017 showed the highest reduction :

ror sig allt mindre. adolescents, o reductionin

Tvarsnittsstudier med stegmatning av

8- 11- och 14-&ringar 2017 jamfort med 2000

332 individer &r 2000,  Antalet steg /dag hade minskat med 30 %

562 individer 2017 bland 14-3ariga flickor och med 24 % bland
pojkarna

* Antalet steg/dag hade minskat med 12 %
bland bade 11-ariga flickor och pojkar

* Antalet steg/dag var oforandrat bland 8-ariga
flickor men 6kat med 8 % bland 8-ariga pojkar

Raustorp , Fréberg, Acta Paediatr, 2018
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Otillracklig fysisk aktivitet och stillasittande

2016

*27,5 % av varldens befolkning ar
otillrackligt fysisk aktiva

*1,4 miljarder manniskor ror sig sa lite
att det medfor risk for ohalsa

*Vanligare i hoginkomstlander

*Fler kvinnor an man

Data frdn 168 ldnder 2001-2016. Lancet Global Health 2018

| Sverige: 21,5 % av mannen och 24,7 %
av kvinnorna
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Andel vuxna som sitter 4 timmar
eller mer/dag

Europa 64%
Amerika 55%
Mellandstern 4£1%
Oceanien 4£0%
Afrika 38%
Sydostasien 24%

Hallal PC et al, Lancet 2012;juli
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Dos-responssamband mellan stillasittande
och ...

Kardiometabola riskfaktorer Fortida dod
kardiovaskular och total

* storre midjeomfang mortalitet
|

* BMI
systoliskt blodtryck

Aven hos fysiskt aktiva

* Triglycerider individer okar risken
e 2-timmars plasmaglukos for dod med Okat
stillasittande.

* Seruminsulin
* lagre HDL

Bryt stillasittandet
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Minimera och bryt stillasittandet
Ta en paus !

Minskad glukos och insulinniva
efter maltid.
Benstrackare2 min/ 20 min

Dunstan D et al. Diabetes Care 2012; 35:976-83 »
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Radgivning- grund for alla atgarder

Levnadsvana Atgird
Rokning Kvalificerat radgivande samtal
Riskbruk av alkohol Radgivande samtal

Radgivande samtal med eller utan
tilldgg av skriftlig ordination av fysisk
aktivitet och/eller aktivitetsmatare

Otillracklig fysisk
aktivitet

Ohélsosamma matvanor  Kvalificerat rddgivande samtal
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Tillagg

Ordination av FaR - Fysisk aktivitet pa Recept
Nama [hn-ar:
Adress |Pm-:0rr.
Eemtel: Tel arb: Tel mobil
Anledmng all srdmanomen:
O cessrpes O Poykak dwie O mes O oy bodyd
O Aows shostiner 0O Debee [= o
Forslag oill skeiviee: 1 2
O e deve [s T
Deceriag Mt mummgm R —
Amal smvecks  Asmml pErvscks
Intemcicer. Oy O ety O sey Ouy Ouisg O g
Omiga spplrisingar
Dagea: darum: Ordinerat v
Abtiviter:daghok: | Alsvsstilniwersiager eg=
T T T g . : O
G | I O I O I
T T g g . T =
G || O I O
=] 0 T g T =
G |ln ||' 0 - 3 ) £3 El £l El B B El 2 - £
- L] -e
= R CR CR R T ER TR T (T (T e O
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FaR som behandlingsmetod

Anvands som:

*Forsta behandling

* Alternativ eller komplement till
lakemedel

For att ge:

*Halsovinster, minska riskfaktorer

* Minskad lakemedelskonsumtion

*Minskade lakemedels- och
sjukvardskostnader — halsoekonomi

SoS Nationella riktlinjer 2017, FYSS 2017
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Fungerar det? FaR som behandlingsmetod

Samtal i kombination med
skriven ordination

* Aktiv, deltagande patient —
planering, malsattning

*Positiv attityd till FaR fran
patienter

*Battre foljsamheten till FaR an
langtidsbehandling med
lakemedel

So0S 2014, Leijon 2009, Kallings 2008, SBU 2006, WHO Adherence
to long-term therapies: Evidence for action 2003
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Resultat? FaR som behandlingsmetod

* Okad fysisk aktivitet
* Okad fysisk kapacitet
*Minskad tid i stillasittande

*Forbattrad kardiovaskular, metabol
halsa

e Okad halsorelaterad livskvalitet och
tilltro till formaga

Lundgqvist 2017, Morén 2016, Hellgren 2016, Rédjer 2015, Olsson 2015,
Hendberg 2014, Sjogren 2012, Hemmingsson 2009, Kallings 2008
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Vem ska ha FaR?

Individer som av halso- och
sjukvarden bedomts vara i
behov av okad fysisk aktivitet
for att forebygga och/eller
behandla sjukdom.

36 % otillrackligt fysiskt aktiva i Sverige

21,5 % stillasittande >10 tim/dag

Socialstyrelsen 2018, FYSS 2017, Folkhdlsomyndigheten 2016
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Nar ska FaR In | processen?
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*Hur mycket ror du pa dig respektive
sitter du still en vanlig vecka
(arbete och fritid)?

*Nuvarande fysisk aktivitet (innehall
och omfattning)?

*Tidigare fysisk aktivitet?
*Mojligheter/fordelar?

... diskussion kring ° Hinder/risker?
eventuell forandring
och en individuellt *Motivation, tilltro?

doserad ordination.

FaR - Individanpassad skriftlig ordination av fysisk aktivitet. Statens
Folkhdlsoinstitut 2011
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Bedom och utvardera fysisk aktivitet
Fysisk aktivitet

FRAGA 1. Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka 5t fysisk
traning som fir dig att bli andfadd, till exempel [Gpning,
motionsgymnastik eller bollsport?

go minuter/ingen tid

O Mindre 3n 30 minuter

030-60 minuter (0,5-1 timmar)

0 60-90 minuter (11,5 timmar)

0 90-120 minuter (1,5-2 timmar)

O Mer 3n 120 minuter (2 timmar)

FRAGA 2. Hur mycket tid Sgnar du en vanlig vecka 5t vardags-
motion, till exempel Promenader, cykling eller tradgardsarbete?
Rékna samman all tid (minst 10 minuter 3¢ gangen).

s d o minuter/ingen tid
Sjalvrapportera O Mindre 3n 30 minuter
030-60 minuter (0,5-1 timmar)
0 60-90 minuter (1-1,5 timmar)
0 90-150 minuter (1,5-2,5 timmar)
01150-300 minuter (25-5 timmar)
O Mer in 300 minuter (5 timmar)

Socialstyrelsens indikatorfragor 201 (utvirderade 2014)
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Bedom och utvardera stillasittande

Stillasittande

Ra kn al h o P Hur mycket sitter du under ett normalt dygn
stillasittande tid en o man rknar bort somn?
. 0 S3 gott som hela da
typisk dag, t.ex: OB Stmmar
. 010-12 timmar
*| bilen 07-9 timmar
o O4-6 timm
*Pa arbetet 013 timma:r
O Aldrig

*Pa fritiden

:z;s:?rgruppen for fysisk aktivitet
dlsa, GIH (utvérderade 20149)

\
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Bedom beredskap/motivation
till forandring

Samtala med

patienten om
motivation till
forandring av fysiska
aktivitetsvanor och

eventuella hinder
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Formulera en individuellt doserad ordination

Recept - fysisk aktivitet ~ FaR®

L

Utifran patientens funktionsformaga, nuvarande aktivitetsniva och
motivation till forandring

Ordinera individuellt diagnosanpassad fysisk
aktivitet med stod av FYSS

Specificera ordinationen utifran:

* Val av aktivitet (I3t patientens intresse styra)
* Frekvens

* Duration

* Intensitet
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Uppfoljning

* Forskrivande vardgivare ansvarar for att uppfoljning sker.

I\ ot T * For vardenhet med kort vardtid: epikris och kopia pa FaR som skickas
o planerad till uppfoljande vardenhet
uppféljning

* Uppfoljning ska ske efter individuellt behov och behdver anpassas efter
patientens motivation, beredskap och tilltro

* Viktigt med uppfoljning relativt tidigt for att stotta och ev. justera dos
eller aktivitet , t.ex. Efter nagra veckor eller 2-3 manader, samt efter
lite Iangre tid, 6 manader och 1 ar.

* Uppfoljningen kan ske via aterbesok och/eller telefonkontakt
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ingen sekretess

Hogkostnadsskydd

subventionering gallerinte
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Blekinge
Aktivitetskatalog

Fysisk aktivitet pa recept FaR®
Olofstrom Kommun
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Du skall med jdmna mellanrum taga djg latt kroppsrorelse intill en

tredjedel av dagen.

Du skall undvika den brannande sommarhettan, men utsatta a’ig for
vdrsolens strdlar.

Bdde den som dter for m )/c/(et och for litet forstor sd smdningom sin
/(ropp.

De bdsta baden dro sddana i sjovatten sommartiden ki. 4
eftermiddagen

Veklighet forsvagar kroppen.
Tobaksrék, snus, tuggtobak dro alla giftiga.
Brdannvin dr ett gift for dig.

Lakekonst utan diet gor féga nytta. En ddre ar den som sdtter sin
tillit till medicin, om dieten har formdga att h/}é'/pa.

Ert /ugnt sinne fb’r/é’nger livet ett sorgset forkortar det markbart.

(Utdrag ur Linnés 136 levnadsregler 1733)
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