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Dagens innehall

« Fysisk aktivitet och stillasittande
« Forskning och evidens ("bevis”)
 Effekter pa halsa och livskvalité

« Mojlighet att forebygga och behandla

olika sjukdomar
« Fysisk aktivitet pa recept (FaR)
« Vart arbete i Uppsala kommun

« Diskussionsfragor
Y5 Uppsala

www.uppsala.se Kontoret for halsa, vard och omsorg




Tillbakablick och nulage...

 Livsstilsfaktorer har avgorande
betydelse for halsan

« Fysisk inaktivitet vanligt idag — vardagsaktiviteten har minskat

« Kraftig 6kning av sjukdomar kopplade till fysisk inaktivitet

Okat fokus pa livsstilsfaktorer idag- "paradigmskifte” pa gang?

YSuppsala

www.uppsala.se Kontoret for halsa, vard och omsorg




Forskning kring effekter

Djupare och bredare kunskapsbas nu

Pandemi — orsak till var 10:e dodsfall

Risk for de flesta sjukdomar halveras om de mest inaktiva/
stillasittande blir "'mattligt” aktiva

Paverkar manga riskfaktorer for ohalsa och okad dodlighet |
hog grad och pa samma gang ("polly-pill”)
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Effekter av fysisk aktivitet

Positiva halsoeffekter for alla manniskor
(oavsett faktorer som kon, alder etc.)

« Forebygger och behandlar manga sjukdomar

« Bevisat lika stor effekt som medicin i manga fall

« Aldrig "for sent” att fa de positiva effekterna som uppnas av
fysisk aktivitet och minskat stillasittande

- Effekten ar "farskvara” med omgaende resultat
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Effekter av fysisk aktivitet

« Fysisk aktivitet av mattlig intensitet ar forenad med

mycket sma risker och mycket stora positiva effekter

« Gradvis 0kning av tid och intensitet minskar

eventuell risk for skada och overanstrangning

« Specifika rekommendationer och rad viktiga vid
kronisk sjukdom och/eller funktionshinder som paverkar

%upgggﬁséttningar och férmaga till fysisk aktivitet
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Forebygger bl. a:

 Demens « SoOmnsvarigheter

* Hjart- och karlsjukdomar  Mag- och tarmbesvar
« HOoOgt blodtryck « Smarta

« Cancer * Artros

« Diabetes  Astma

« Depression  Ryggbesvar

* Yrsel och balansrubbningar < Benskorhet
 Reumatoid artrit  Med flera...
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Fysisk aktivitet — vad hander?

* Multifaktoriell effekt
Paverkar immunsystem, nervsystem,
kroppssammansattning, muskler, leder,
skelett, psykisk halsa, endokrina systemet
och hjart- karlsystemet positivt samtidigt

- Paverkar cellernas reparations-
och nybildningsféormaga (telomerlangd)

- Hjarnan paverkas (signalsubstanser
frigors, nybildning av nervceller |
Hippocampus, endorfinfrisattning etc.)
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Stillasittande — vad hander?

« Direkt samband antal timmar stillasittande och livslangd
« Paverkar blodfetter, blodsocker, insulinresistens och blodtryck

« Samband stillasittande och blodfettsrubbning (Lipoproteinlipas
LPL)

» Aktivitet (inte intensitet) avgorande for LPL

« Korta pauser och benstrackare gor bevisat
stor skillnad for halsan!
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Rekommendationer om fysisk
aktivitet for vuxna

 Framtagna av Yrkesforeningar for Fysisk Aktivitet (YFA) och
antagna av Svenska Lakaresallskapet 2011

» Innefattar all fysisk aktivitet (fritidsaktiviteter, friluftsliv, motion/
fysisk traning, tradgardsarbete, hemarbete, promenader,
cykling etc.)

« Framijar halsa, minskar risk for kroniska sjukdomar,
forebygger fortida dod, bevarar och/eller
forbattrar fysisk kapacitet
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Vad sager rekommendationerna?

* Fysisk aktivitet minst 150 min/vecka pa mattlig intensitet (pass

om minst 10 min/gang) med o6kad puls och andning

« Ytterligare halsoeffekter kan uppnas om man utover detta
okar mangden fysisk aktivitet (Oka intensiteten eller antal

minuter per vecka)
* Muskelstarkande fysisk aktivitet minst 2 ganger per vecka
* Personer dver 65 ar bor aven tréna balans

« Langvarigt stillasittande bor undvikas — ta regelbundna korta

pauser ("benstrackare”)
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Vad kan och vad ska vi gora?

« Socialstyrelsen nationella riktlinjer sjukdoms-
forebyggande metoder 2011

« Rad i klinisk vardagsmiljo och "instrument”
(t ex FaR recept) ger bevisat okad fysisk
aktivitetsgrad

* Vad kan och vad ska vi gora i Uppsala kommun?
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FaR ® - bevisat effektiv metod for att oka
fysisk aktivitet och minska stillasittande

FaR®

Individanpassad skriftlig
ordination av fysisk aktivitet
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Uppslagsverk och kunskapsbas

FYSS 2008

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling

YRELSIORUNINCAR 1OR IYRsK axTrentT (vra)
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Arbetet med FaR i Uppsala kommun

» Politiskt beslut i aldrenamnden (ALN)

och namnden for halsa och omsorg
(NHO)

. Atgiardsplan — implementering, utbildning,
uppfoljning och ekonomiska konsekvenser

* Pionjararbete — anpassa modell for implementering
till kommunal verksamhet
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Syfte och mal

« Forbattrad halsa och livskvalité
for namndernas malgrupper

(NHO, ALN)

« Sprida kunskap om FaR, underlatta
implementering av FaR i Uppsala kommun

* Legitimerad personal i Uppsala kommun ska ha kannedom
om och mojlighet att forskriva FaR
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Implementering, hur gar det till?

Det ar en process!

En ide om att en ny metod kan anvandas for att mota ett behov eller I6sa
problem inom en organisation

T~

Beslut om inforande av metoden

Planering — foérandring -
integrering

Utvardering , ev anpassning

OBS! Skilj pa metod och \ 28
implementering! Metoden har en sjilvklar AR

plats i verksamheten
%Uppsala
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Vad gor vi just nu i Uppsala
kommun?

Arbetsterapeuter och sjukgymnaster

Sjukskoterskor

Utbildning och gruppdiskussioner

Analys och fortsatt arbete under varen 2014
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Diskussionsfragor

« Behover du minska stillasittande och/eller Oka fysisk aktivitet i
vardagen?

« Skulle du (eller nagon du
kanner) ha nytta av ett FaR?

« Vilka hinder ser du for att du
varaktigt skulle minska ditt stillasittande och/eller oka din

fysiska aktivitet?

« Vilka mojligheter ser du med detta?
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