Recept pa fysisk aktivitet
Ansvisningar for forskrivare

Skriv patientens namn pa receptet. Darmed blir receptet
personligare och tillsammans med din underskrift gér det
receptet till en dverenskommelse mellan dig och patienten.

Regelbunden motion nu

Uthallighetsaktivitet uppratthaller och forbattrar konditio-
nen av cirkulations- och andningsorganen. Alla aktiviteter pa
minst 10 minuter raknas med. Exempel: gang- och cykelturer
till arbete/fritidsaktiviteter, fysiskt anstrdngande hemsysslor/
tradgardsarbete, friluftsliv, konditionstréning eller idrott, sa
som joggning, I6pning, skidakning, simning eller bollspel.

Muskelkonditionstrdaning uppratthaller och utvecklar
muskelstyrkan. Aktiviteten ska vara pa minst 20 minuter.
Exempel: gymtréning, motionsgymnastik eller hemgymnas-
tik.

Balansovningar och rorlighetstraning okar rorelsesaker-
heten och -kontrollen och férebygger fallolyckor. Detta ar
extra viktigt for de som ar aldre an 65 ar och i synnerhet for
de som har nedsatt rorelseférmaga och/eller har ramlat och
skadat sig. Exempel: dans, promenad i naturen, balansév-
ningsprogram.

Ar det tillrackligt ur hilsosynpunkt?
Vardera om patienten ror sig tillrackligt i nulaget.

Man far tillrackligt med motion om man under veckan

fordelat pa minst tre dagar utévar:
a) rask uthallighetsaktivitet pa minst 150 minuter (2 timmar
30 minuter)

eller

b) anstrangande uthallighetsaktivitet pa minst 75 minuter
(1 timme 15 minuter)

eller
c) blandad rask och anstrangande uthallighetsaktivitet.

Dessutom ska man minst tva ganger i veckan utéva:
» Muskelkonditions- och rérelsetraning (alla vuxna)

+ Balansévningar (Over 65-ariga och de som har nedsatt
rorelseférmaga och/eller har ramlat)

Du kan askadliggora den tillrackliga mangden av motion
med UKK-institutets motionsdiagram.

 Motionsdiagram for 18—64-ariga.
* Rekommenderad fysisk aktivitet for dver 65-ariga

» Anpassade motionsdiagram fér vuxna med funktionsned-
sattning och/eller funktionshinder
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Avbrott i stillasittande minst
varannan timme

Att sitta still ar skadligt for halsan oavsett hur mycket man
annars ror sig. Ta upp detta med patienten och hjalp honom/
henne att identifiera satt att avbryta langvarigt sittande.

Malsattning for motion

Tala med patienten om halsoeffekten av att rora pa sig,
hans/hennes egna mal med fysisk aktivitet och vilja och méj-
lighet att 6ka den fysiska aktivitetsnivan.

Notera malséattningen som ni kommit fram till med samtalet.
Utgangspunkten kan vara halsa (t.ex. att sénka blodtrycket,
forbattra blodfettvarden) eller patientens egen forvantade
effekt (t.ex. att kunna ga lattare upp for trapporna, inte bli
andfadd sa latt. sova béattre).

Ordination

Aktivitetstyp, traningsform,
hur manga dagar i veckan, duration

Notera forst de nuvaranden aktiviteterna. Specificera sedan
ordinationen tillsammans med patienten sa att hans/hennes
malsattning, dnskemal och mgjligheter blir beaktade.

Intensitet

Definiera intensiteten med uttrycken "1att”, “rask” eller "an-
strangande”. Samma uttryck anvands i bérjan av Recept
pa fysisk aktivitet for att beskriva patientens nuvarande
aktivitetsniva. Du kan precisera uttrycken pa skalan for akti-
vitetens upplevda intensitet som finns pa nasta sida och ge
patienten en utskrift av skalan.

Ytterligare anvisningar

Det finns faktablad och foldrar om patienten 6énskar mera
information. Hanvisa vid behov patienten till annan vardper-
sonal for ytterligare instruktioner.

Uppfoljning av fysisk aktivitet

Tala med patienten om hur man helt konkret foljer upp hur
receptet efterfoljts, om dnskad effekt uppnatts och om det
eventuellt uppstatt problem. Kalla patienten till minst ett ater-
bestk pa din mottagning. Darmed signalerar du att det ar
viktigt med fysisk aktivitet och att du verkligen bryr dig om att
receptet efterfoljs.

Du kan aven boka tid for ett telefonsamtal eller kontakta
patienten med e-post. De patienter som du tycker kan vara
intresserade av noggrannare redovisning av aktivitet kan ha
nytta av UKK-institutets folder Veckoprogram och uppféljning
av fysisk aktivitet (pa finska).


http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/63-motionskakan_09.pdf
http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/800-motionskaka-65.pdf

Upplevd intensitet - Hur anstrangande kanns
fysisk aktivitet just nu? (anpassad efter Borg, 1982)
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Skalan ger en uppskattning om upplevd belastning av fysisk aktivitet. RPE-skalan (Rating of
Perceived Exertion) gar fran 6 till 20. Stegen 10-16 omfattar typerna av fysisk aktivitet som
ar sdkra men anstrangande nog for att uppratthalla halsa (=halsoidrott). Detta galler bade
for uthallighetsaktiviteter och muskelkonditionstréning. Stegen fran 12 till 14 motsvarar rask
uthallighetsaktivitet och 15-16 anstrangande uthallighetsaktivitet.

Kraftig fysisk anstrangning och stor upplevd intensitet 6kar risken for funktionsstérningar
i hjartat och cirkulationsorganen och skador i rérelseorganen. Stor upplevd intensitet kan
aven gora den fysiska aktiviteten mindre behaglig och darmed minska intresset att bérja med
regelbunden motion.

Borg, G.A., 1982. Psychophysical bases of perceived exertion. Med. Sci. Sports Exerc. 14, 377-381.
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