LATHUND vid forskrivning av fysisk aktivitet pa recept (FaR®)

Denna lathund ar framtagen av och innehdller vanligt forekommande diagnoser inom
priméarvarden Hisingen. Lathunden &r ett koncentrat av FYSS (Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och
sjukdomsbehandling) 2008. For fullstandig information hanvisar vi till denna.

Den traningsform som i férsta hand rekommenderas fér diagnosen ar markt med 1. i kolumnen
'rekommenderad traning’. Traningsform markt med 2. eller 3. ses som komplement men &r alltsa inte den
traningsform som anses viktigast for diagnosen.

Forslag pd aktiviteter och instruktion till Borgs RPE-skala (Ratings of Perceived Exertion) ar presenterade
langst bak i lathunden.

Nationella rekommendationer: Alla bor dagligen vara fysiskt aktiva i sammanlagt minst 30 minuter.
Intensiteten bor vara dtminstone méttlig, t ex rask promenad (12-13 enligt Borgs RPE-skala).

Artros
1. Konditionstraning och 3 ggr/vecka 13 30 min/géng totalt GOr meront i leden till en bérjan
(t ex 3 x 10 min)
styrketraning 3 ggr/vecka 8-10 dvningar 20-60 min/gang
1-3 set med 8-12 reps
Depression
1. Konditionstréning 2-3 ggr/vecka 13-15 30-45 min I minst 9 veckor for effekt
2. Styrketraning 2-3 ggr/vecka 8-10 dvningar 30-60 min
1-3 set med 8-12 reps
Diabetes mellitus - typ 2-diabetes
1. Enl nationella rek dagligen 12-13 Minst 30 min Regelbunden fysisk aktivitet ar en
viktig del av behandlingen
2. Konditionstraning 2-3 ggr/vecka 13-16 20-60 min
3. Styrketrdning 2-3 ggr/vecka 8-10 évningar, 8-12 reps
Hypertoni
1. Konditionstréning 5-7 ggr/vecka 11-13 Minst 30 min Maximal effekt efter 4-6 manader
2. Styrketréning M&nga repetitioner samt Qigong och cirkeltraning tycks kunna
1&gt motst&nd sanka blodtrycket
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Kranskarlssjukdom

Rekommenderad Frekvens Intensitet enligt Att tianka pa
traning Borgs RPE-skala

1. Konditionstraning 3-5 ggr/vecka 12-15 40-60 min. Intervall eller  Varje traningspass ska inledas med
distans en uppvarmningsfas och avslutas
2. Styrketraning 2-3 ggr/vecka 8-10 dvningar =D @ e 1eg i g

1-3 set med 10-15 reps RIS 0

Kroniskt obstruktiv lungsjukdom (KOL
traning Borgs RPE-skala

1. Konditionstraning 2-5 ggr/vecka 12-13 > 30 min. Intervall eller ~ Traningen bor vara allsidig:
medelintensiv, distans kondition, styrka och rorlighet
Konditionstréning 2-3 ggr/vecka 13-16 >30 min. Intervall eller ~ Inkludera dven uppvarmning och
hogintensiv, distans nedvarvning
Styrketraning 2 ggr/vecka 2-3 set med 8-12 reps

Rekommenderad Frekvens Intensitet enligt Att tanka pa
traning Borgs RPE-skala

1. Konditionstraning 5-7 ggr/vecka Upp till 13 Minst 30 min Aktiviteten kan delas upp, dock minst
10 minuter/géng

Metabola syndromet / Obesitas

Rekommenderad Frekvens Intensitet enligt Att tanka pa
traning Borgs RPE-skala

1. Enligt nationella rek dagligen 12-13 30-60 min Minska stillasittande tid; smygmotion
2. Kondition och styrka 2-3 ggr/vecka Minst 30 min
Osteoporos

Rekommenderad Frekvens Intensitet enligt Att tinka pa
traning Borgs RPE-skala

1. Av viktbarande karaktér ~ 2-3 ggr/vecka intensiv 30 min T ex dans, gymnastik, jogging, boll-
och racketsporter, trappgang
Balans-, styrke- och
koordinationsdvningar ar ett bra
komplement (férebygga fall och
frakturer)

Stress

Rekommenderad Intensitet enligt Att tanka pa
traning Borgs RPE-skala

Se ‘depression’ samt
‘smarta’
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Angest
Rekommenderad Frekvens Intensitet enligt Att tianka pa
traning Borgs RPE-skala

1. Efter lust och intresse Starta med 13g intensitet Olika former av fysisk aktivitet verkar
ha samma effekt

Smarta
sisk aktivitet som sma

rtlindring vid olika sjukdomstillstdnd
Rekommenderad Intensitet enligt Att tianka pa
traning Borgs RPE-skala

1. Konditionstraning Fysisk aktivitet bor ~ Minst 12-13 Minst 10 min/géng Personer med kronisk smérta har
vara regelbunden ofta mycket 13g prestationsférmaga
och kontinuerlig

LATHUND vid forskrivning av fysisk aktivitet pa recept (FaR®) for barn och unga

Nationella rekommendationer: Minst 60 minuter fysisk aktivitet varje dag. Aktiviteten kan troligen
delas upp i flera kortare pass under dagen. Aktiviteterna bor vara allsidiga och inkludera bdde méttlig och
hard intensitet.

Barn med 6vervikt och fetma

Rekommenderad m Intensitet enligt m Att tianka pa
traning Borgs RPE-skala

1. Minska stillasittande tid Enbart 6kning av fysisk aktivitetsgrad
racker inte. En kombination av
dtgarder nodvandig

2. Traningspass t ex 2ggr/vecka som gor dig andfddd och  t ex 25 min, dkas pa Frekvens, duration och intensitet

svettig over tid Okas successivt over tid

Barn med astma

Rekommenderad m Intensitet enligt m Att tianka pa
traning

1. Konditionstraning Garna intervalltréning Vid anstréngningsutlost astma: minst
besvar utloses vid simning

Viktigt med uppvarmning och
nedvarvning.
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Forslag pa aktiviteter Borgs RPE-skala

promenad ! Extramt Bt
ga i trappor .
tradgdrdsarbete 8
motionscykel eller cykel )
stavgang 9 Mycket latt

10
Konditionsbeframjande aktiviteter:

o L
rask promenad 5
stavgang 12
cykling = .
simning 13 Nagot anstringande
rodd
step-maskin/crosstraning 14
I6pning
skidor/skridskor 15 Anstringande
vattengymnastik
gympa/aerobics/dans 16

boll- och racketsporter

” ‘Mycket anstrangande
Styrketréning: |
1

med kroppen som motstdnd

gummibandstréning 19 Extremt anstrangande
vikt-/maskintraning
pilates 20 Maximal anstrangning

Reps ar forkortning for repetitioner, det vill saga _ . : _
det antal gdnger man utfér en rérelse. En omgang € Gunnar Borg, 1970, 1935 1994, 1998
repetitioner benamns 1 set. ® 2000

Instruktion till Borgs RPE-skala: Under aktiviteten kan du uppskatta din
anstrangning, av hur trétt du kanner dig.

Anstréangningen kanns som trotthet i dina muskler, andfaddhet,
varme/svettning och eventuellt lite vark.

Uppge din egen kansla av anstrangning och inte vad du tror att andra tycker.
Titta pa skalan och utgd frdn orden, men vélj sedan en siffra.
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