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1. Syfte och omfattning

Dokumentets syfte ar att beskriva hur Radgivande samtal vid otillracklig fysisk
aktivitet (samtal pa fordjupad nivé) ska genomforas med mélgrupperna; Vuxna,
Aldre éver 65 dr, Vuxna med sdrskild risk och Gravida 1 Region Gévleborg.

Réadgivande samtal med malgruppen Barn och unga 6-17 ar beskrivs 1 Prevention
och behandling vid ohdlsosamma levnadsvanor, Barn och unga, Hdlso- och

sjukvard Region Gavleborg. Platina ID: 03-645403.

Sérskilt utbildade medarbetare med sjélvstindig patientkontakt, bdde inom Region
Gavleborgs hilso- och sjukvardsverksamheter och privata vardgivare med
regionavtal, omfattas av denna beskrivning.

2,

Allmant

Detta samtal dr avsett for de motiverade patienter som i Enkel radgivning (samtal
pa grundldggande niva) tackat ja till erbjudande om stod till fordndring.
Respektive verksamhet utser de medarbetare som ska genomfora dessa samtal.
Samtalet berdknas ta 5-15 minuter men kan 1 vissa fall ta upp till 30 minuter.
Samtalet kan kompletteras med en individanpassad skriftlig ordination av fysisk
aktivitet (Fysisk aktivitet pa Recept, FaR®), och/eller Aktivitetsmétare.
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2.1. Kompetenskrav

e Fordjupad kunskap om den fysiska aktivitetens paverkan pa hilsa,
definitioner, samt kunna anpassa rad utifran patientens hélsotillstind och
eventuell funktionsnedsittning.

e Kunna informera patienten om de rekommendationer som géller infor en
eventuell operation.

e Kunna samtala med personcentrerat forhallningssétt utifran patientens
motivationsniva for fysisk aktivitet.

e Kunna tillampa motiverande strategier, till exempel MI.

e Kunskap om handboken FYSS 2021, for att kunna ge individanpassade
rekommendationer kopplade till diagnos/hélsotillstand.

2.2. Utbildning

¢ Grundutbildning ”Samtal om levnadsvanor med vuxna patienter”.
e Fordjupningsutbildning "Radgivande samtal vid otillricklig fysisk aktivitet”.
e MI - "Motiverande samtal, med fokus pd levnadsvanefériandringar”.

2.3. Allmant om fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet har stor betydelse for sjukdomsprevention och sjukdoms-
behandling. Fysisk aktivitet har positiv pdverkan pa bade hélsa och vélbefinnande.
Det finns manga olika sitt att fa positiva effekter av fysisk aktivitet, och det
overgripande budskapet dr att all rorelse rdknas. Storsta hédlsovinsterna pa
befolkningsniva nds om de minst aktiva blir mattligt aktiva. Den senaste
forskningen visar att vinsterna med fysisk aktivitet dr storre dn vad som
framkommit tidigare. Hogre dos (intensitet, hur ofta och antal minuter) fysisk
aktivitet ger generellt storre hilsoeffekt. Fysisk aktivitet i vardagen gor stor
skillnad for halsan. Langvarigt stillasittande bor undvikas och brytas av med
ndgon form av rorelsepaus.

3. Ansvar och roller

Vardenhetschef

Véardenhetschefer ansvarar for att beskrivningen ar kdnd och tillimpad av de
utsedda medarbetare som ska utfora Radgivande samtal vid otillrdcklig fysisk
aktivitet.

Medarbetare

Medarbetare med sjélvstindig patientkontakt, som av sin chef fatt uppdraget att
genomfora Rédgivande samtal vid otillracklig fysisk aktivitet, ska tillimpa denna
beskrivning.

4. Beskrivning — Gor sa har!

Ditt fokus 1 motet ska vara att stirka patientens tilltro till sin egen formaga (self-
efficacy) och egenmakt (empowerment). Du som medarbetare ska se patienten
som en aktiv partner, med kunskap och kompetens att tillsammans med dig
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utforma en for individen dndamélsenlig vérd. For att kunna uppné detta behdver
du som medarbetare se och mota hela personen och inte enbart dennes sjukdom.
Sékerstill att patienten vill prata om sin fysiska aktivitet.

Samtalet ska innehélla:
e Steg 1: Utforska vanorna.
e Steg 2: Gor en koppling till patientens aktuella hilsolédge.
e Steg 3: Undersok motivation och resurser till en fordndring.
e Steg 4: Locka fram atagande och gor en plan.
e Steg 5: Folj upp.
e Dokumentation i journal.

Milet ér att motivera patienten till att bli mer fysiskt aktiv, genom att:

e tareda pd patientens kunskap om fysisk aktivitet relaterat till sin diagnos
och sitt hélsotillstand,

e idialog erbjuda information, kopplad till patientens aktuella hilsoldge,

e tareda pa patientens motivation och beredskap till att géra en forédndring,

o utforska vilka aktiviteter patienten dr intresserad av och upplever mgjliga
att genomfora,

e stddja patienten till fordndring.

Samtalet ska genomsyras av samtalsmetodiken MI (Motiverande samtal). De
motiverande strategierna finns sammanfattade under Rubrik 4.7.

4.1. Steg 1: Utforska vanorna
Syfte: Skapa en bild av patientens nulige och erfarenhet.

Be patienten beritta om sina vanor kring fysisk aktivitet, bdde vardagsmotion och
fysisk tréning.

e Hur ménga minuter dgnar du at vardagsmotion en vanlig vecka?
(Ex. cykling, promenad, tradgardsarbete. Rédkna antal minuter.)

e Hur manga minuter dgnar du &t traning som far dig andfadd en vanlig vecka?
(Ex. 16pning, motionsgymnastik, bollsport. Rékna antal minuter x 2).

Be patienten beritta mer om sina vanor, exempelvis med dessa fragor:
e Vilken typ av fysisk aktivitet genomfor du under en vanlig vecka, i form av
vardagsmotion och trianing:
e Vad gor du? (typ av aktivitet)
e Hur ofta? (frekvens)
e Hur ldnge? (duration)
e Hur hart? (intensitet)

e Hur mycket sitter du under ett normalt dygn om man raknar bort sémn?
(Ex. 1 bilen, pa arbetet, pa fritiden).

e Hur fysiskt aktiv har du varit tidigare (bade gillande vardagsmotion och
traning)? Vilken form av fysisk aktivitet? Nar?
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Lyssna, stéll foljdfragor, bekrifta det du hor, forsok forstd patientens situation,
stirk det som dr positivt. Locka fram patientens egna tankar kring sin fysiska

aktivitet.

Om patienten sjadlv redan registrerar sin fysiska aktivitet i ndgon form (aktivitets-
maétare, app 1 mobil, eller dylikt) kan dessa registreringar ge dig information om
nuvarande aktivitetsniva.

Stod och kunskap for genomférande av Steg 1

Aktivitetsminuter

Vardagsmotion mats i antal minuter. Fysisk traning méts ocksd i antal minuter, men dessa
ska dubbleras (antal minuter x 2). Summan av patientens antal minuter av vardagsmotion
och antal minuter av fysisk traning (x 2) utgor patientens totala antal aktivitetsminuter.

Definition av
otillracklig fysisk
aktivitet

Definitionen av otillracklig fysisk aktivitet &r nar vuxna patienter inte nar upp till 150
aktivitetsminuter per vecka.

Definition av
fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet definieras som all kroppsrorelse som genereras av skelettmuskler och
kréver en dkad energiforbrukning. Aktiviteten kan utféras med olika intensitet och inga
som naturlig del i ens yrket, i hushallsarbete och i transporter eller utféras pa fritiden i
form av frilufts-, motions- eller idrottsaktiviteter.

Definition av

Vardagsmotion innefattar aktiviteter som gors i vardagen, sdsom; promenader,

vardagsaktivitet/ | traddgardsarbete, att ta trappan istéllet for hissen, med mera. Det handlar ocksd om aktiva
vardagsmotion transporter, till exempel; cykla/ga till arbetet, mataffaren eller fritidsaktiviteten.
mattli
.( 'g Kénslan i kroppen ska vara:
intensitet) ;
* Kroppen blir varm.
» Okad puls och andning.
* Mojligt att fora ett samtal medan aktiviteten pagar.
Definition av Med fysisk traning menas fysisk aktivitet som ar planerad, strukturerad och

fysisk traning
(hog intensitet)

aterkommande och har som syfte att underhalla eller forbattra en viss fysisk funktion,
sasom kondition eller styrka.

Kanslan i kroppen ska vara:
e  Kroppen blir svettig.
e  Markant 6kad puls och andning.
e  Svarighet att fora ett samtal medan aktiviteten pagar.

Definition av
stillasittande

Stillasittande definieras som alla aktiviteter i vaket tillstand som utférs i sittande,
tillbakalutad eller liggande stallning och ar forknippade med lag energiférbrukning.
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Din upplevda anstringning Intensitetsniva
Stod i att mata intensitetsniva
vid/genom upplevd anstrangning

Ingen anstrangning alls

Extremt latt
Med denna skattningsskala, Borg- Mycket latt
RPE-skalan©, kan intensitetsniva
skattas (genom att méta patientens
upplevda anstringning). Nagot anstrangande

Latt

En okad intensitet under fysisk aktivitet Anstrangande
ger 1 allménhet 6kade hélsoeffekter.

Borg-RPE-skalan© éar korrelerad till

objektiva matt, sdsom; hjértfrekvens. Extremt anstrangande
Maximal anstrangning

Mycket anstrdngande

Upplevd anstringning >13 motsvarar Borg-RPE-skalan®
en méttlig intensitet, som ger ©G. Borg, 1970, 1958

konditionsforbattring. Borg, G. (1998). Borg's perceived exertion and pain
scales. Human Kinetics.

4.2. Steg 2: Gor en koppling till patientens aktuella
halsolage

Syfte: Ta reda pa hur mycket kunskap patienten sjilv har och ge information
- kopplad till patientens hilsoléige, eventuella diagnos och behandling.
Samtala om vinster och risker.

Utforska vad patienten kinner till om fysisk aktivitet, exempelvis med dessa
fragor:

e Beritta - Vad kénner du till om fysisk aktivitet och dess effekter pa ditt
hilsotillstdnd/din diagnos?

e Beritta - Vill du att jag beréttar mer om fysisk aktivitet kopplat till ditt
hilsotillstdnd/din diagnos?

e Vad tinker du om det jag har beréttat?

Stod och kunskap for genomforande av Steg 2

Generella rad De generella raden géller for alla befolknings- och aldersgrupper i Sverige, oavsett
kon, kulturell bakgrund, socioekonomisk status eller funktionsnedsattning. De
generella raden ar:

o All rorelse réknas. Samla rorelser i vardagen och hitta vardagsaktiviteter.

* Ta rérelsepauser. Nagra minuter varje halvtimme minskar riskerna med langvarigt
stillasittande.

e Det dr battre att vara lite fysiskt aktiv dn att inte vara aktiv alls.

* Borja med sma mangder fysisk aktivitet och 6ka gradvis frekvens, intensitet och
varaktighet med tiden.

Diagnosspecifika For att kunna ge patienten specifika evidensbaserade rekommendationer, kopplade
rekommendationer | till diagnos och hélsotillstand — anvand handboken FYSS 2021, som finns att bestilla
har. De vanligaste diagnosomradena finns dven att soka i verktyget eFYSS.

Utskriftsdatum: 2024-03-18
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Rekommendationer
for vuxna 18-64 ar

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

Minskat stillasittande. Vuxna bor begransa den tid som de tillbringar med att
sitta stilla. Langa perioder av stillasittande bor brytas av och ersattas med nagon
form av fysisk aktivitet.

Pulshéjande fysisk aktivitet i minst 150-300 minuter per vecka. Vuxna bor varje
vecka vara fysiskt aktiva pa mattlig intensitet i minst 150-300 minuter eller minst
75-150 minuter av fysisk aktivitet pa hog intensitet, eller en likvardig
kombination av mattlig och hog intensitet.

Mer fysisk aktivitet. Ytterligare halsoeffekter kan uppnas med 6kad méangd fysisk
aktivitet. Okad mangd fysisk aktivitet p& mattlig och hdg intensitet minskar dven
de negativa halsoeffekterna av langvarigt stillasittande.

Muskelstirkande fysisk aktivitet minst tva dagar i veckan. Vuxna bor ocksa
agna sig at muskelstarkande aktiviteter pa mattlig eller hog intensitet under
minst tva dagar i veckan. Aktiviteterna bor involvera kroppens alla storre
muskelgrupper.

Gravida - utan
medicinska
komplikationer

Med den typ och méngd fysisk aktivitet som rekommenderas till gravida ar riskerna
mycket sma och vags upp av halsovinsterna. Rekommendationerna galler fér kvinnor
utan komplikationer under graviditeten. Val av aktivitet maste dock goéras sa att risk
for fall, slag mot magen och fosterskada minimeras. Tavlingsidrott under graviditet
kraver noggrann gemensam beddmning av ansvarig forlossningsldakare och ansvarig
idrottsldkare. Efter férlossning rekommenderas en gradvis 6kning av tid och eller
intensitet samt att avvakta med fysisk aktivitet pa hog intensitet till efterkontrollen.

Pulshdjande fysisk aktivitet minst 150 minuter per vecka. Under graviditet och
tiden efter forlossning rekommenderas minst 150 minuter av fysisk aktivitet pa
mattlig intensitet per vecka. Aktiviteten bor dock i viss man anpassas. Exempelvis
bor kvinnor som inte varit fysiskt aktiva fore graviditeten gradvis 6ka sin fysiska
aktivitet tills de ndr rekommendationen pa minst 150 minuter per vecka. Kvinnor
som tranade regelbundet fore graviditeten kan daremot i regel fortsatta med det
sa lange de inte har nagra komplikationer.

Minskat stillasittande. Gravida bér begransa den tid som de tillbringar med att
sitta stilla. Langa perioder av stillasittande bor brytas av och ersattas med nagon
form av fysisk aktivitet.

Muskelstarkande fysisk aktivitet. Dartill rekommenderas muskelstarkande fysisk
aktivitet minst tva dagar i veckan. Under graviditet och tiden efter férlossning
bor kvinnor dven dagligen trana backenbottenmuskulaturen for att minska risken
for urinlackage.

Rekommendationer
for vuxna 65 ar och
aldre

Regelbunden fysisk aktivitet. Alla dldre vuxna bor vara fysiskt aktiva under
veckan, bade vardagar och helger.

Balanstréning minst tva-tre dagar i veckan. For att bevara fysisk funktion och
forebygga fall bor aldre vuxna komplettera vardagliga rérelser med fysisk
aktivitet som kombinerar balans, styrka och rorlighet tre eller flera dagar i
veckan.

Minskat stillasittande. Aldre vuxna bor begrinsa den tid som de tillbringar med
att sitta stilla. Langa perioder av stillasittande bor brytas av och ersattas med
nagon form av fysisk aktivitet.

Pulshdjande fysisk aktivitet i minst 150-300 minuter per vecka. Aldre vuxna bér
varje vecka vara fysiskt aktiva pa mattlig intensitet i minst 150-300 minuter eller
minst 75-150 minuter av fysisk aktivitet pa hog intensitet, eller en likvardig
kombination av mattlig- och hogintensiv aktivitet i veckan.

Mer fysisk aktivitet. Ytterligare halsoeffekter kan uppnas med 6kad mangd fysisk
aktivitet. Okad mangd fysisk aktivitet pa mattlig och hog intensitet minskar dven
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de negativa halsoeffekterna av langvarigt sittande.

e  Muskelstirkande fysisk aktivitet minst tva dagar i veckan. Aldre vuxna bor
ocksa agna sig at muskelstarkande aktiviteter pa mattlig eller hog intensitet,
minst tva dagar i veckan. Aktiviteterna bor involvera kroppens alla storre
muskelgrupper.

Hélsorisker med
stillasittande

Stillasittande har ett samband med uppkomsten av kroniska sjukdomar sdsom typ 2
diabetes, hjart- och karlsjukdomar och nagra vanliga cancerformer. Langvarigt
stillasittande ar ocksa kopplat till en 6kad fortida dodlighet. Det finns ocksa ett
samband mellan tid i stillasittande, inklusive skarmtid, och forekomst av depression.

Halsovinster med
fysisk aktivitet

Under uppvaxtaren starker fysisk aktivitet skelett och muskler och utvecklar motorik,
koordination och rérelseférmaga. Barn och unga som ar regelbundet fysiskt aktiva far
halsofordelar i form av forbattrad fysisk kondition, kardiometabol halsa (blodtryck,
dyslipidemi, glukos och insulinresistens), och ben- och skeletthalsa, samt battre
kognitiva utfall sa som skolprestation. Regelbunden fysisk aktivitet bidrar dven till
minskade depressiva symtom och minskad risk for fetma.

Regelbunden fysisk aktivitet hos vuxna har en rad positiva effekter sa som;

o forbattrad somn, halsorelaterad livskvalitet samt minskad oro och nedstamdhet,
o forbattrad kognitiv funktion, framférallt for individer 50 ar och aldre,

o forbattrad kondition och styrka som bland annat 6kar formagan att klara av

¢ vardagsaktiviteter,

e bidrar till bibehallande av muskelmassa och minskad risk for fall och fallrelaterade
skador, hos dldre 6ver 65 ar,

e minskad risk for forhojt blodtryck, stroke, hjart-karlsjukdom, typ 2-diabetes,
overvikt/fetma, demens, depression, flera vanliga cancerformer och fértida dod.

4.3. Steg 3:

Undersok motivation och resurser till en

forandring

Syfte: Ta reda pa mdjligheter och hinder for just denna patient.

Samtala med patienten om hinder, mojligheter, motivation, tilltro och beredskap
att fordndra vanorna kring fysisk aktivitet. Forsok identifiera aktiviteter som
patienten dr intresserad av och som upplevs lustfyllda och mojliga att genomfora.
Stod frdn omgivningen och socioekonomiska aspekter bor ocksé beaktas. Forslag
pa utforskande fragor:

Forslag, verktyg:

Har du funderat pd att bli mer fysiskt aktiv? Berétta.

Pa vilket sétt tror du att du kan 6ka din fysiska aktivitet?

Vilken fysisk aktivitet skulle du kunna tdnka dig att komma igdng med?
Nar, var och hur kan du vara fysiskt aktiv?

Vilka eventuella hinder, for att 6ka din fysiska aktivitet, finns idag?
Om du behover stod — vilket slags stod skulle det kunna vara?

e Visuell Analog Skala 0-10 - Motivationsbedomning vid otillricklig fysisk

aktivitet.

Lyssna, stéll foljdfragor, bekréfta det du hor och stiark det som ér positivt.
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4.4. Steg 4: Locka fram atagande och gor en plan

Syfte: Ta fram en konkret plan for nista steg i foréindringen. Planen blir
ocksa en slags 6verenskommelse mellan dig och patienten.

Nir du fatt en bild av patientens mdjligheter, motivation, tilltro och beredskap -
motivera patienten att gora ett konkret atagande till fordndring och var behjéalplig
med att ta fram en plan som &r sa detaljerad som mojligt.

Planen ska vara individanpassad, pd en rimlig nivd och vara mdjlig for patienten
att genomfora. Den kan innehalla; aktiviteter for att begrinsa stillasittande, fysisk
aktivitet i vardagen och/eller trdaningsaktivitet och ska utgd frén patientens tidigare
erfarenheter, hilsotillstdnd (eventuell diagnos och/eller behandling), mal,
mojligheter och motivation.

Forslag pa fragestéllningar:
e Beritta - Hur kommer du gora?
e Typ av fysisk aktivitet? (en eller flera - 14t patientens intresse styra)
Hur ofta? (frekvens)
Hur ldnge? (duration)
Hur hart? (intensitet)

Ett limpligt uppligg kan vara att stegvis:

a) minska tid 1 stillasittande,

b) 6ka daglig méingd fysisk aktivitet,

¢) utfora individuellt diagnosanpassad fysisk aktivitet/traning.

Planen ska innehélla typ av aktivitet och nivd/dos, det vill sdga; intensitet, hur
ofta, och antal minuter. Rekommendationen ska utgé fran patientens formaga och
egen mélsittning. Nér, var, och hur aktiviteten ska genomforas bor ocksa
identifieras dé detta forbattrar f6ljsamheten.

Riskbedémning
Dina rad om fysisk aktivitet ska baseras pa en individuell riskbedémning. Du ska
dven ta hdnsyn till eventuella kontraindikationer.

Generellt sett ir vinsterna med fysisk aktivitet &r storre in riskerna. Aven om den
absoluta risken ar extremt lag finns det en viss risk for kardiovaskuldra
komplikationer vid fysisk anstrangning. I samband med radgivning om fysisk
aktivitet ar det darfor viktigt att identifiera faktorer som paverkar denna risk.

Exempel pa riskfaktorer ér:

e Forekomst av hjart-kdrlsjukdom eller tecken péd sddan sjukdom.

e Forekomst av annan sjukdom med forh6jd risk for kardiovaskular sjukdom
som till exempel diabetes, kronisk njursjukdom, depression och kroniska
inflammatoriska sjukdomar.

e Att som “otrdnad” utfora triningspass pd hog intensitet utan progression till
den hoga intensiteten.

Utskriftsdatum: 2024-03-18
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e Markant forhojda viarden av blodtryck eller blodfetter och/eller samtidig
forekomst av ett flertal kardiovaskuléra riskfaktorer.

Anvind relevanta diagnoskapitel i FYSS som stdd, men individanpassa nivén.
Malet ar att stegra nivan gradvis, till den terapeutiska nivd som rekommenderas
for att optimalt paverka patientens hilsa. En individuell bedomning utifran
forsiktighetsatgérder och kontraindikationer ska goras utifran anamnes.

Den som ger rdd om fysisk aktivitet har d&ven ansvar for att avgora om en
medicinsk bedomning bor géras. Vid misstanke om obehandlad eller inte optimalt
behandlad hjért-kirlsjukdom bor ldkare med ldmplig kompetens konsulteras.

Foljsamhet till planen

For att fa ytterligare 6kad foljsamhet till den plan som utformas kan fysisk
aktivitet forskrivas pa recept, till malgrupperna; Vuxna och Vuxna med sdrskild
risk, Gravida (utan medicinska komplikationer) samt Unga 13-17 dr.

Se Beskrivning Fysisk aktivitet pa recept, FaR® (fordjupad niva), Hélso- och
sjukvard Region Gdvleborg. Platina ID 09-622705.

Stod och kunskap for genomforande av Steg 4

Anvand garna verktygen:

Verktyg: Las mer har:
Handboken FYSS 2021 och eFYSS Se Steg 2 och Steg 4.
Bestdll handboken. Se eFYSS.

Planens innehall Se Rubrik 4.4
Aktivitetsdagbok (stegdagbok) Se Rubrik 4.4.1
Patientinformationsmaterial Se Rubrik 4.4.2

FaR® - Fysisk aktivitet pa Recept Se Rubrik 4.9
Aktivitetsmatare Se Rubrik 4.10

4.4.1. Aktivitetsdagbok

En aktivitetsdagbok kan vara ett stod for patienten att halla koll pd bade sin
malsattning och sina aktiviteter. Aktivitetsdagboken kan skrivas ut och lamnas till
patienten vid samtalet. Patienten kan dven sjélv skriva ut den. (Skrivs med fordel
ut 1 farg och med dubbelsidig utskrift.) Lank till Aktivitetsdagboken.
Aktivitetsdagboken kan anvindas i alla delar av samtalet.

4.4.2. Patientinformationsmaterial

¢ Informationsmaterial att lamna till patienter finns samlat pa sidan Stod for
samtal om levnadsvanor. Se rubrik Behandling vid ohdlsosam levnadsvana —
Fordjupad radgivning och Stod vid otillrdcklig fysisk aktivitet — vuxna.

¢ Information finns &dven pd webbplats 1177: Fysisk aktivitet och traning.

Utskriftsdatum: 2024-03-18
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4.5. Steg 5: Folj upp

Syfte: Fraga vart patienten befinner sig i sin forindringsresa. Vid behov
justera planen och var ett fortsatt stod.

Uppf6ljning sker med en eller flera dterkommande kontakter, utifran patientens
behov, via fysiska aterbesok, telefonuppfoljning eller digital kontakt (chatt,
videosamtal).

Uppfoljningen ska kopplas till, nuvarande aktivitetsnivd, aktuellt hélsotillstind
och symtom/diagnos. Observera att eventuell likemedelsjustering (eller annan
behandling) kan behovas.

Nuvarande fysisk aktivitetsniva:

e Beskriv hur din vardagsmotion ser ut, en vanlig vecka (exempel; cykling,
promenad, traidgardsarbete). Hur minga minuter totalt?

e Beskriv din fysiska tréning, en vanlig vecka (som fér dig att bli andfadd,
exempel; 16pning, motionsgymnastik, bollsport). Hur manga minuter totalt?

& Om ni tidigare pratat om stillasittande — fraga igen.

Aktuellt hilsotillstind:
Fraga om patienten har mérkt ndgon skillnad i sitt maende. Exempel pa fragor:

e Hur har det gatt med det du bestdmde dig for att fordndra? Vad har gatt
bra/vad har gatt mindre bra?

e Om du inte har genomfort det som du bestimde dig for att fordndra, beritta
vad som var huvudorsaken.

Nuvarande symtom/diagnos:

e Har du upplevt ndgon péverkan pa dina symptom sedan du gjort férdndringen?

e Har du upplevt ndgon paverkan pa ditt allmadnna hilsotillstiand sedan du gjort
fordandringen?

Nasta steg:

e Vad blir ditt nésta steg?

e Hur sdker ar du pa att lyckas fortsétta beteendeforandringen? (VAS 0-10)
e Vilket ytterligare stod behover du for att komma vidare?

Nar du bildat dig en uppfattning om patientens nuvarande mdjligheter, motivation,
tilltro och beredskap: Uppritta en ny dverenskommelse/plan och planera in en ny
uppfoljningstid — om patienten &r i behov av det. I annat fall avslutas processen.

4.6. Dokumentation i journal

Rédgivande samtal vid otillrdcklig fysisk aktivitet (och uppfoljningssamtal) ska
dokumenteras sa har:

Dokumentera samtalet i limplig journalmall, beroende pa besiokstyp:
— Aktuellt, dverenskommen plan, hur/nir uppf6ljning ska ske samt diagnos-
och atgardskod.

Utskriftsdatum: 2024-03-18
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— Aktuell fysisk aktivitetsnivd: Summan av aktivitetsminuter per vecka (mer
eller mindre dn 150 aktivitetsminuter). Vid behov, skriv kompletterande

kommentar.

Dokumentera PMO Melior
I lamplig mall utifran besokstyp: I lamplig mall utifran besokstyp:

Samtalet Aktuellt, 6verenskommen plan, Aktuellt, 6verenskommen plan,
hur/nar uppféljning ska ske. hur/nar uppféljning ska ske.
Anteckningsmall, s6kord Fysisk Aktivitet Levnadsvanor

Patientens aktivitetsniva (alternativt; Flik

nuvarande fysiska Madtvdrde, rubrik Aktivitetsminuter) e Summan aktivitetsminuter per vecka

aktivitetsniva e Summan aktivitetsminuter per vecka (mer eller mindre @n 150).

(mer eller mindre an 150).

Diagnoskod Z72 Livsstilsproblem Z72.3 Brist pa fysisk traning

DV132 Radgivande samtal om fysisk DV132 Radgivande samtal om fysisk

Atgardsk
tgardskod aktivitet aktivitet

4.7. Motiverande strategier i samtal om levnadsvanor

Moétet Kommunikationen underlattas om samtalet sker i dialog. Det sker genom att lyssna

- en dialog pa och spegla det patienten sager. En dialog som utgar fran ett personcentcentrerat
forhallningssatt kan ge utrymme for patienten att sjalv borja fundera och stélla fragor
i stallet for att fa information som hen inte ar beredd att ta emot. Ett sadant
forhallningssatt skapar delaktighet och 6kar maojligheten att komma 6verens om mal
och syfte med en férandring. Bekréafta patienten i allt som ar sunt och stark
patientens tilltro till att klara av att gora en férandring.

Utforska Utforska patientens kunskap och ge information. Inled gdrna samtalet med en 6ppen
fraga. En 6ppen fraga kan inte besvaras med endast ja eller nej. Den bjuder in
patienten pa dennes egna villkor och utgar ifran vad hen tycker ar viktigt. Det ger
forutsattningar for en god fortsatt kommunikation och ger patienten mojlighet att
sjdlv resonera kring sin situation och en eventuell férandring.

Lyssna Att efter en 6ppen fraga lyssna pa vad patienten har att sdga ger forutsattningar for
att patientens egna tankar och oro kommer i fokus. Vid aktivt lyssnande ar det lattare
att upptacka det som inte sdgs med ord utan uttrycks med kroppsspraket.

Spegla Genom att upprepa det patienten sagt, med exakt ordalydelse eller synonymer, visar
du att du lyssnar. Har har du majlighet att forsdka tolka och spegla underliggande
budskap, vad patienten menar, tanker eller kdnner.

Informera i Att informera i dialog ar att respektera patientens vilja och behov, vilket gér

dialog patienten delaktig. Genom att informera i dialogform behodver du inte ddsla tid pa att
beratta sadant som patienten redan vet, du anpassar informationen till det som &r
relevant for just den har patienten.

Hantering av | samtal om forandring kan ibland det som kallas for motstand intraffa. Det &r en
motstand signal till dig att géra annorlunda. Forstahandsatgarden ar dock inte att hjélpa
patienten att hitta andra I6sningar. Forsok i stéllet att forsta och bemota det hen
sager. Motstand kan vara ett tecken pa ovilja att félja de rad som ges men det kan
ocksa vara ett tecken pa att samarbetet mellan er inte fungerar. Det kan i sin tur bero
pa att du gar for fort fram, att du kommer med rad for tidigt i processen, eller med
varningar och hot om konsekvenser.

Utforska Patientens motivation ar avgérande for bestaende forandring av levnadsvanor.

Utskriftsdatum: 2024-03-18
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motivation Genom att utforska och locka fram motivation, uppnas vasentligt battre resultat &n
genom ensidiga rad och “tjat” om forandring.

Foérandring — Beteendeforskning visar att de flesta av oss gar igenom fem stadier innan vi nar

en process bestaende férandringar i levnadsvanor.

1.

w

Det finns ocksa ett sjatte stadium — aterfallet. Det dyker upp da och da men det ar
viktigt att inte Iata sig nedslas av det. Valdigt fa har lyckats dndra beteende utan att
nagon gang aterfalla till gamla vanor. Var uppgift inom hélso- och sjukvarden ar att
mota patienten dar hen befinner sig i forandringsprocessen och erbjuda fortsatt stod.

Omedvetandestadiet: Jag har inte noterat eller forstatt att jag har ett
riskbeteende (ater fel, har ett riskbruk, sitter for mycket, osv).
Begrundandestadiet: Jag funderar 6ver min situation och mitt tillstand — kan
det vara skadligt att leva sa har?

Forberedelsestadiet: Jag tar reda pa fakta.

Handlingsstadiet: Koper en cykel, byter smér mot vegetabiliskt matfett,
dricker “varannan vatten”, slutar roka, osv.

Vidmakthallandestadiet: Cyklar till jobbet varje dag, ater fisk tre ganger i
veckan, har borjat gilla broccoli, ar helt tobaksfri.

4.8. Tillagg — FaR® och/eller aktivitetsmatare

48.1. FaR®
Tillvigagéngssittet vid forskrivning av fysisk aktivitet pa recept, FAR® i Region
Gévleborg beskrivs i dokumentet Fysisk aktivitet pd recept, FaR® (fordjupad
nivd), Hdlso- och sjukvard Region Gdvleborg. Platina ID 09-622705.

4.8.2. Aktivitetsmatare

En aktivitetsmétare kan komplettera det rddgivande samtalet - som ett separat
tillagg eller som ett tilldgg till ordinationen av FaR®.

Aktivitetsmitaren registrerar och synliggdr hur mycket en person ror sig under en
dag, vecka eller period. Det finns olika aktivitetsmitare pa marknaden,
exempelvis app i mobiltelefon, aktivitetsklockor och specifika stegriknare.
Aktivitetsmataren kan med fordel anvindas tillsammans med en aktivitetsdagbok.

Patienten behover sjédlv ordna en aktivitetsmatare. I de flesta fall fungerar
varianten 1 mobiltelefonen bra. Att patienten ges mdjlighet att sjilv folja sin
aktivitetsutveckling kan 6ka motivationen da direkt terkoppling till patienten
sker. Utga frin vad patientens nuldge och sétt tillsammans ett rimligt mal for

okning.

Rekommendera aktivitetsmatare - Gor sa har!

Patienten borjar alltid utifrén sina individuella forutsdttningar och okar sin fysiska
aktivitet utifrdn det. Den som ror sig mindre dn vad som rekommenderas - forsok
att oka den dagliga aktiviteten lite i taget. Aven en liten kning av antalet steg ger
hilsovinster. En rekommenderad niva (antal steg per dag) f6r vuxna ar 7000-8000
steg. Rekommenderad niva for dldre dr 7000-10 000 steg. Rekommenderad niva
for unga 13-18 &r ar 10 000-12 000 steg.

Utskriftsdatum: 2024-03-18
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Rad till patienten

o Sitt ett relevant mal for antal steg per dag.

e Ha aktivitetsmétaren pa under hela dagarna under en vecka och lis av pa
kvéllarna.

e Anteckna i en aktivitetsdagbok om din aktivitetsmitare inte automatiskt sparar
uppgifterna.

e Summera veckans steg och berdkna hur mycket du ror sig i genomsnitt per
dag (ta antalet steg som tagits under en vecka och dividera det med sju).

e Rikna ut hur manga steg per dag du ska ta for att 6ka antalet steg per dag med
10 procent. (Ta genomsnittet av steg per dag och multiplicera med 1,1)

e Forsok nd detta nya mal varje dag. Nér du ndr mélet de flesta av veckans
dagar, okar du ytterligare 10 procent per vecka, och sa vidare.

e Nar slutmalet dr uppnaétt - forsok behalla den aktivitetsnivan.

5. Plan for kommunikation och implementering

Framtagande av plan for implementering och kommunikation sker 1 samarbete
mellan Kunskapsstyrningsradet och LPO Levnadsvanor och forankras med HSL
infor faststdllande av hélso- och sjukvardsdirektdr. Samtliga chefer inom hélso-
och sjukvard ansvarar for att beskrivningen &r kénd och tillimpas i relevanta
processer.

6. Dokumentinformation

Beskrivningen &r uppréttad pa uppdrag av kunskapsstyrningsorganisation, utifran
det nationella virdprogrammet ”* Nationellt vardprogram vid ohilsosamma
levnadsvanor - prevention och behandling”, granskad av Lokalt programomrade
Levnadsvanor (LPO) och faststilld av hdlso- och sjukvérdsdirektor.

7. Referenser

Dokumentnamn Plats

Vardprogram: Prevention och behandling vid Platina
ohélsosamma levnadsvanor, Vuxna, Héilso- och sjukvard
Region Gévleborg. Platina ID: 09-414761

Riktlinjer for fysisk aktivitet och stillasittande — Folkhilsomyndigheten
Kunskapsstod for frimjande av fysisk aktivitet och
minskat stillasittande, 2021

Motiverande samtal (MI) Socialstyrelsen
Diagnosspecifika rekommendationer om fysisk aktivitet FYSS

vid olika sjukdomstillstind — Handboken FYSS 2021

Diagnosspecifika rekommendationer om fysisk aktivitet eFYSS

vid olika sjukdomstillstand - Digitalt kunskapsstod baserat

péd boken FYSS 2017
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