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FaR - fysisk aktivitet pa recept

Hur kan det bidra till férbattrad halsa for personer med
psykisk ohalsa och/eller intellektuell funktionsnedsattning?

FaR Stockholms lan
Eva Flygare Wallén, Ph.D

Kunskapsteam fér implementering av HPO/FaR i SLL

FaR Stockholms lan
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Storsta riskgrupperna?
Personer med intellektuell funktionsnedsattning
och/eller svar psykisk sjukdom

= HOg forekomst av samsjuklighet

= Fetma vanligare forekommande

— Medicinering (en orsak....)

= Bristande fysisk aktivitet

— Beroende av andra (en orsak....)

= Metabolt syndrom vanligare
= Benskorhet vanligare

» Forkortad livslangd med upp till 20 ar

FYSS 2017; Flygare Wallén 2013; Glover et al 2016 FaR Stockholms lan
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Intellektuell funktionsnedsattning

FaR Stockholms lan
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Gemensamt

» L3ag syreupptagningsformaga vanligt vid
intellektuell funktionsnedsattning och svar
depression/schizofreni

= Exekutiva funktioner och uppmarksamhet kan vara
svart

= Kan behova stod att halla kvar motivation

= Kan behova fortlopande praktiskt stod for
genomforande

— Transport

- Ledsagning FYSS2017; Flygare Wallén 2013 T
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Fysisk aktivitet ger halsa

Samband mellan grad av fysisk aktivitet och halsorisk

Risk
A

» Grad av fysisk aktivitet

Fysiskt inaktiv Mattligt aktiv Mycket aktiv

———
FaR Stockhoims 13n
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Arena fysisk aktivitet
Rekommenderad dos

Aeorob fysisk aktivitet Muskelstarkande fysisk aktivitet
Mattlig intensitet i | Hog intensitet
Minst 150 min/vecka. K Minst 75 min/veda. Minst 2 ganger/vecka,
Okad puls och andning Markant okad puls 8-10 Gvningar och
RPE 12-13 och andning. 8-12 repetitioner.

\\ RPE M-17 6
\ eller ‘ 1/

/4
4

Undvik stillasittande
under 1anga peroder|
Ta "benstrackare” |

Inaktivitel

Nhustramen: Anvka Rond

2017-10-19

For att framja
halsa,

minska risk for
kroniska
sjukdomar,
féorebygga
fortida dod
samt for att
bevara eller
forbattra fysisk
kapacitet som
kondition och
styrka

FaR Stockholms lan
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FaR - Fysisk aktivitet pa Recept

RECEPT/FYSISK AKTIVITET

FYSS 2017

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention

Individanpassad skriftlig ordination
baserad pa radgivande samtal om fysisk aktivitet

vid sjukdomsprevention och behandling

2017-10-19

Landstingssalen 10 oktober 2017 FaR Stockholms I&n
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FYSS

FYsisk aktivitet i Sjukdomsprevention
och Sjukdomsbehandling

. B it 2 <5 8 www.fyss.se

2015

FYSS

Fysisk phtinted | gukdomipersmstion
och yubhdomsbenonding

Yrkegoveminpar fov Fysisk Akavitet (YFA)

¢
HOAT DONG THE LUC If\SS 2( )l 7

FYSS 2008

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling

YRESFORENINGAR FOR FYSSK AKTITET (1) - Aktivitetshandboken

Fysisk aktivitet i forebygging

TRONG PHONG
VA PIEU TRIBENH

ntion

iéi%l ) og behandling

) «ctivity in
the Prevention and
Treatment of Disease

W3 Helsedirektoratet

Yrkesforeningar (7
for fysisk aktivitet {
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FYSS fakta

> Mer an 100 forfattare har varit involverade i att ta fram
FYSS 2017

> Uppdateringen har genomforts i tva omgangar

o Sedan 2015 &r 33 kapitel uppdaterade pa www.fyss.se
o Ovriga 20 kapitel fardigstélldes under 2016 och nu finns 53
kapitel i boken FYSS 2017

> Evidensstyrka utifran GRADE 1-4 +
++++ = starkt vetenskapligt underlag; +++ = mattligt

++ = begransat + otillrackligt ®

FaR Stockholms lan
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FYSS bestar av 53 kapitel, samtliga har en bla ruta
"Sammanfattning”

En allman del (20 kapitel)med bland annat

"Intellektuell funktionsnedsattning

och fysisk aktivitet”
En diagnosdel (33 kapitel)

Diagnoskapitel — sista sida med "Rekommenderad fysisk aktivitet

vid.....” —

— Depression =

— Schizofreni

— Angestsyndrom

= Overvikt och fetma

= Diabetes mellitus - typ 2-diabetes

= Metabola syndromet FaR Stockholms lan
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Kapitlet ger den som ordinerar fysisk
aktivitet stod for:

Akuta effekter av fysisk aktivitet
Langtidseffekter

= Vilken traningsform har bast effekt

= Dos - respons-samband eller?

= Komplicerande och kontraindikationer for traning
= Faktorer som kan begransa individen

= Metoder for utvardering och uppféljning

FaR Stockholms lan
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Kap 1:13 - Intellektuell M=
funktionsnedsattning och ===
fysisk aktivitet

Okad fysisk aktivitet har effekt!

= Aerob och muskelstarkande fysisk aktivitet visar i
ett flertal studier positiva halsoeffekter i form av:

— Metabol halsa

— Forbattrad bentathet

— Minskade depressiva symtom
- Forbattrad gang

— Minskade fall

Landstingssalen 10 oktober 2017 FaR Stockholms l&n
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Studier over framjande respektive hindrande
faktorer for att vara fysiskt aktiv

= 2 systematiska oversiktsartiklar (7 respektive 23 studier)

= Ett antal enstaka studier ytterligare

Resultat

= Hinder for att vara fysiskt aktiv (utover generella som galler alla)

- Negativ support fran omgivningen
— Konkret hjalp och stod med planering

» Transportproblem
= Mdéjliga alternativ @

~ Brist pa socialt stéd

Landstingssalen 10 oktober 2017 FaR Stockholms lan
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Kap 2:8 — Depression

Depression

= BOor rekommenderas aerob eller muskelstarkande
fysisk aktivitet for att minska depressiva symtom
(+++)

= Vid lindrig/mattlig depression, likvardigt lakemedel
eller KBT (+++)

» Vid medelsvar/svar depression anvandas som
komplement till medicinering/samtalsterapi

» Dessa patienter behover ofta extra stod och >
uppfoljning

FaR Stockholms lan
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Kap 2:28 - Schizofreni

Schizofreni

= BOr rekommenderas aerob fysisk aktivitet for att
minska symtom, halsorelaterad livskvaliteé, oka
social och fysisk funktion (++) och for att oka
kondition (+++)

» Motivation storsta utmaningen
> I de flesta fall behdvs kontinuerligt stod

Saknas vetenskapligt stod for att muskelstarkande
tréning har effekt pa schizofreni. =

FaR Stockholms lan
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AngeStsynd Fom Kap 2:32 - Angestsyndrom

= Vid panikangest bor aerob fysisk aktivitet rekommenderas for
att minska angest (+++)

— Minst 10 veckor

= P3 hdg intensitet 15-30 minuter kan minska risken att utldsa
ett panikangestanfall (+++)

= Fysisk aktivitet kan anvandas som komplement till annan
behandling vid all form av angest

» BOr utformas och individanpassas av medicinsk personal
(FaR..)

> Viktigt att beskriva hur upplevelsen av angest ®

och traning kan kannas lika

FaR Stockholms lan
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Centrum for
epidemiologi och

"Regassa” - studien aanieg sotanto
» Lindrig/mattlig depression, angest och
stressrelaterad ohélsa (=10 podng pa
depressionsenkaten PHQ-9)

= Efter 12 v var internet-KBT jamfort med fysisk
traning lika effektivt for att lindra symtom som
sedvanlig behandling

» Effekten var oberoende intensitet (latt, mattlig och
hog).

» Latt jAmfort mattlig hade allra béast effekt

FaR Stockholms lan
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Verkligheten.......vi vet

- att den fysiska aktiviteten behover 6kas

- att exekutiva funktioner och uppmarksamhet
kan férsvara

- att uppratthalla motivation kan vara svart

= Behover ordinationen av fysisk aktivitet genomforas
inom halso- och sjukvarden?

= Om utanfér halso- och sjukvarden, vilket stéd
behdvs?

= Tandem-FaR?

FaR Stockholms lan
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Tandem-FaR

» Fragor som vad ska goéras, nér, var och hur den
fysiska aktiviteten ska genomfdras behover
identifieras

- Vem stottar sa att ordination kan genomfdras?

— Hur loses praktiska forutsattningar (transport,
ledsagning, ekonomi....)

- Hur kan stdéd ges for att bevara motivation?
— Hur har intensitetsnivan konkretiserats?

= Fysisk aktivitet pa en niva som dkar andningsfrekvens
och leder till varmedkning

FaR Stockholms lan
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Samtalet

» Radgivande samtal enligt Socialstyrelsens riktlinjer

- KVA-kod DV 132
— Ta en anamnes av tidigare erfarenheter °

- Hitta patientens egna styrkor och méjliga malsattning

FaR Stockholms lan
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WWW.FYSS.se

Du vet om, hur och vilken dos som har effekt
med hjalp av FYSS

Om konditon, muskelstarkande férbattrad balans eller framférallt bryta stillasittandet

FaR Stockholms lan
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Skriv ner  «vA kod bv200

Kom Overens om vad gora, nar, var och hur. Ju mer
detaljerat ju battre.

Blankett

- Vardgivarguiden.se

- Kommentus, take care..

Har behodver en eventuellt nédvandig stédperson ®

vara delaktig

FaR Stockholms lan
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FYSS 2017 e

ysisc aktivitet | sukdomsprevention
nding

Val av fysisk aktivitet

Vardagsaktivitet

Bryta stillasittandet

Konditionshdjande/muskelstarkande

= Arrangerad - grupp

— FaRledare.se
— Parasport Stockholm

Kom overens om mojliga y2a = o N el
aktiviteter o

Tank - titrera upp

FaR Stockholms lan
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Stockholms FaR- Vilkommen till FaRledare.se!

FaR betyder Fysisk aktivitet pa recept. Har finns information om traning och akfiviteter fér dig som férskriver FaR, for dig som

-nm
| e d a r n a tv e r k har fatt FaR och for dig som vill fortsatta trana utan recept

Om du soker nya, roliga traningsaktiviteter eller vill komma igang med fysisk aktivitet och traning erbjuder FaRledare se aver
hundra olika aktiviteter. Aktiviteterna leds av kvalitetssakrade idrotts- och friskvardsaktorer/aktivitetsarrangérer, som brinner for

W W W fa rI e d a re S e att fa fler personer fysiskt aktiva. Varje arrangor har erbjudanden for dig som fatt FaR.
[ ] n

For dig som skriver ut FaR har vi anpassat information och sokfunktionen sa att den foljer ordination och recept enligt FYSS
2015

VAD TYCKER DU OM SIDAN? SVARA PA VAR MINIENKAT

—— | — | ———
DU SOM DU sOM
FORSKRIVER VILL TRANA

FaR UTAN FaR
A A

SOK AKTIVITET

= Om personen har en funktionsnedséattning rekommenderar vi att du
férmedlar kontakten till Parasport Stockholm som kan hjélpa till med
personlig vdgledning. Du ndr Parasport Stockholm
pd kansli.stockholm@parasport.se eller 08 - 525 08 558.

FaR Stockholms lan
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Uppfdljning - aterkoppling

nget FaR utan uppfdljning

="

FaR Stockholms lan
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For 10 ar sedan deltog de i en forskningsstudie

som omfattade halsoframjande levnadsvanor

Sarskolans halsoprojekt fick Mir att

bli intresserad av trining Finns det en risk att moraliserar
et et 15+ over funktionsnedsattas halsa?

= Jag villoimal Sy e ) o Publicerat onsdag 25 januari kl 09.05
u g vill gdrna jobba stenhart", siager Mir Serrander

(3:01 min)

u "Jag ater croissant pa lérdagar”, sager Sofia Wittmark
(2:03 min)

Mir Serrander styrketranar bade hemma och pa gym. Foto: Mattias Klefbeck pa Sveriges Radio och

Klartext

Nyheter pa ett lite lugnare satt och med enkla ord.
Vardagar 18.55-19:00i P4 + 20:55-21:00i P1.

FaR Stockholms lan
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Tackl

eva.flygare-wallen@sll.se

="
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