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Baslakemedelslista

= Typ 2 diabetes

= Hypertoni

= Psoriasis

= Smarta

= Depression + angest
= Astma

=> KOL
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Levnadsvanor och halsa
- evidensbaserad medicin

Kliniska studier

Interventionsstudier

Observationer
Epidemiologiska studier
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| Metabola syndromet - en modern halsofara Regh{
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Overvikt/bukfetma

Blodfettrubbning
Insulinresistens

Sockerintolerans
HOgt blodtryck

|
peTSamrad fibri w‘\
Inflammz\

Fettlever

Oxidativ stress V “d(

Endotel dysfuntes
Mikroalbuminuri

hjartkarisjukdom

............... demens, Alzheimer

typ 2 diabetes, cancer, depression,
inflammatoriska sjukdomar


http://www.fotosidan.se/gallery/viewlarge.htm?ID=174511
http://www.fotosidan.se/gallery/viewlarge.htm?ID=174511

Nya tider, nya halsoproblem \ﬂ’
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Stillasittandet okar!
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Meta-analys

18 studier, 16 prospektiva och 2 tvarsnitt,
794.577 studiedeltagare,

15 studier av god/mycket god kvalitet

v’ 112 % okad risk for typ 2 diabetes

v’ 147 % okad risk for hjartkarlsjukdom

v' 90 % oOkad risk att do i hjartkarlsjukdom
v 49 % 6kad risk att do

Wilmot et al. Diabetologia 2012;55:2895-2905.
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Television Viewing Time and Mortality
The Australian Diabetes, Obesity and Lifestyle Study (AusDiab)

D.W. Dunstan, PhD: E.L.M. Barr, PhD; G.N. Healy, PhD; J. Salmon, PhD: L.E. Shaw, MD.,
B. Balkau, PhD: D.J. Magliano, PhD: A.J. Cameron. PhD; P.Z. Zimmet, PhD; N. Owen, PhD

8.800 friska, vuxna (> 25 ar, 3846 man,
4954 kvinnor) noggrann baslinjeundersékning
foljdes i snitt 7 ar, 284 dddsfall (87 CVD och 125 cancer)

TV-tittande > 4 tim/dag
(jmf under 2 tim/dag)

- 46 % Okad total mortalitet
- 80 % 6kad CVD dod

"multiadjusted” tex rokning, matvanor, alkohol
vikt, bukfetma, utbildning och motionsvanor

Dunstan DW et al. Circulation 2010; e pub 11/1 2010
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Figure 2. Trends in the prevalence of sedentary, light and moderate intensity occupations from 1960 to 2008.
doi:10.1371/journal. pone D019657.9002

Church T et al. PLos one 2011;6:€19657



Eurobarometer ®
sport, motion och stillasittande cegion
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European Commission. Eurobarometer 412 March 2014. Sport and Physical Activity.
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Eurobarometer -
resultat

Qs Y

Svenskarmotionerar mest i hela Europa

70/% sageriatt de motionerarminst enigang i'veckan

ot e
European Commission. robarome'ter 412 Marc 4. Sport and Physical Activity.
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....men, vi sitter ocksa mest! \ﬁl
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Andel som sitter mer an 8,5 timmar per dag

Danmark 25%, Nederlanderna 25 %,
Sverige 21 %, Luxemburg 20 %, Tjeckien 20 %

European Commission. Eurobarometer 412 March 2014. Sport and Physical Activity.
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Accelerometer, 4 dagar- 1 vecka, n 948
(51 % kv) 50-64 ar

MVPA
0.7 h (4.1%)

LIPA )
5.4 h(33.5%) of which in
prolonged sedentary bouts
3.9 h (39.4%)

Sedentary
9.9 h (62.0%)

e L L

v 9 - 10 timmar sittande i snitt
3 - 4 timmar langvarigt sittande utan avbrott
bara 7 % uppfyllde rekommendationerna
for fysisk aktivitet!

Svenskar sitter mest | varlden!?

B¢

vevvv....... Vastmanland

Ekblom Bak E, et al. PloSOne 2015;e pub May
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Accelerometer, 4 dagar- 1 vecka, n 948
(51 % kv) 50-64 ar

MVPA
0.7 h (4.1%)

LIPA o
5.4 h(33.5%) of which in
prolonged sedentary bouts
3.9 h (39.4%)

9 - 10 timmar sittande i snitt
v 3 - 4 timmar langvarigt sittande utan avbrott
bara 7 % uppfyllde rekommendationerna
for fysisk aktivitet!

Ekblom Bak E, et al. PloSOne 2015;e pub May
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o [ et Alltid farligt att sitta manga timmar per dag,
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regionvastmanland.se

"The Active Couch Potato”
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Figure 1. Being physicaly active, but ako highly sedentary: 1 wk of Owen N et al. Exerc Sports Sci Rev 2010;38:e pub juli
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Fysisk aktivitet bromsar kognitiv nedsattning O
visar nya behandlingsstudier Region
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Aerobic Exercise Improves Cognition for Older Adults with
Glucose Intolerance, A Risk Factor for Alzheimer’'s Disease

Laura D. Bakerd.D," Laura L. Frank®.D Karen Foster-SchubertC=d, Pattie S GreenC.c,
Charles W. Wilkinson?®, Anne McTiernan®.9 Brenna A. Cholerton?.0, Stephen R.
PlymateD.C, Mark A. FishelP.f, G. Stennis Watson2.2, Glen E. Duncan9, Pankaj D. Mehtal,
and Suzanne Craftd,d

Effects of a Physical Training Programme on
Cognitive Function and Walking Efficiency in
Elderly Persons with Dementia

Gilles Kemoun® ¢ Marie Thibaud® Nicolas Roumagne?® Pierre Carette® "
Cédric Albinet? Lucette Toussaint? Marc Paccalin® Benoit Dugué®

Departments of *Physical Medicine and Rehabilitation and bGeriatrics, University Hospital of Poitiers, and :
Laboratoire des Adaptations Physiologigues aux Activités Physiques — EA 3813, and dLaboratoire Performance, ; =
Matricité et Cognition, MSHS, University of Poitiers, Poitiers, France

ORIGINAL CONTRIBUTION

Effects of Aerobic Exercise

on Mild Cognitive Impairment

A Controlled Trial

Laura . Baker, PhD; Lawra L. Frank, PhD, MPH: Karen Foster-Schubert, MDy, Paitie 5. Green, PRI

Charles W. Wilkinson, PhD; Anne McTierman, MD, PhD; Stephen R. Plymate, MD; Mark A. Fishel, MD;
G. Stennis Watson, PRD; Brenma A. Cholerton, PhD; Glen E. Duncan, PAD; Panka) D. Mehta, PhD; Suzanne Craft, PhD

Walking stabilizes cognitive functioning in Alzheimer’s disease (AD)
ACross one year

] W[ncheste_r""’. LB, _D[L‘k“""". D. Gillen*®, B. Reed ', B. Miller®", . Tinklenberg |,
0. Mungas®', H. Chuid, D. Galasko™, L. Hewett ™, C.W. Cotman *5+-*
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Halverad risk for demens och Alzheimer

hos fysiskt aktiva
- fr.a. hos de med arftlig belastning

Nordkarelen projektet och FINMONICA
1449 personer, 65-79 ar, 20 ar

Fysisk aktivitet, minst tva ggr/v, i medelaldern
minskar risk for demens OR 0.48
minskar risk for Alzheimer OR 0.38

Kontrollerat for alder, kon, utbildning, sjukdomar i
rorelseapparaten, APOE genotyp, rokning, alkohol

Rovio S et al. Lancet 2005;4;705



...samma resultat i 15 stora studier )
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Physical activity and risk of cognitive decline: a meta-analysis
of prospective studies

® F.Sofi"?3,D. Valecchi', D. Bacci', R. Abbate®, G. F. Gensini', A. Casini® & C. Macchi’

Totalt 33 816 friska man och kvinnor, 12 kohortundersékningar
som foljts i 1-12 ar.

Rizk ratio Risk ratie
Study or Subgroup Weight IV, Randam, 55% CI IV, Random, %5% €l
Ha ar &f., (M) 2.7% .53 [0.25. 1.12] -
Ha ar ai., (F) 5.B% 0.53 [0.32, D.EF] —_—
Laurin ef af, (M) 4.6% 068 [0.39, 1.19] .
Laurin ef al,, {F) 1.6% 0,47 [0.25, 0,E9] —_—
Schuit et al, 1,4% .50 [0.18, 1.41) . —
Yaffe et al., 20.5% .74 [0.60, 0.91) —-
Plgnatt et al. 1.3% 027 [0.0%9, 0.82] —_—
Lytle af af., 2.8% 085 22, 0.54]
Flicker f al.. 3.2% .50 [0.25, 1.00] —_—
Singh-Manoux et al, 16.7% .61 [0.48, 0.78) ——
Surmic &f al.. (M) .9% 0.91 [0.25. 3.36] -
Surmic ef al.. (F) 0.9% 03.12 [0.03, D.44] —
Middleron &r ai, 15.1% 0.73 [0.59, 0.91] -
[E RIS T 12.6% 0.62 [0.46G, D.E4] —
Ftgern =t al, 3.9% 046 [0.25, 0.E5]
Total (95% CI) 100.0% 062 [0.54, 0.70] »
Heterogeneity: Tau® = 0.01; 3" = 16.94, df = 14 (F = 0,261/ = 17%  F—— "CEER 1 —

Test for overall effect: Z = 7.49 (F < 0.00001) Mo cognitive decline Cognitive decline

Sofi F et al. J Intern Med 2011;269:107-117



Nybildning av hjarnceller
av fysisk aktivitet

in the adult dentate gyrus

Arie O Parsbrn !, Don B Huddlseto s, Bdars . Brkkmsn®!, Blecssder &, St Bess Hend, Guy M. BeEbannd,
Bishard Sheand, Fred H. Gegs®, Tromes B Brownd, end Soit &, Sadlt e

"TraT -9

Deniute gyvee L Crenebiral contes

Ceark

! An In vivo correlate of exercise-induced neurogenesis
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i
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Pereira AC et al. PNAS 2007;104:5638-5643.
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Exercise training increases size of hippocampus and .
. egion
IMProves memory ......... Vastmanland

Kirk I. Erickson®, Michelle W. Voss™<, Ruchika Shaurya Prakash?, Chandramallika Basak®, Amanda Szabo',
Laura Chaddock®™<, Jennifer 5. Kim®, Susie Heo™*, Heloisa Alves™<, Siobhan M. Whitef, Thomas R. Woijcicki’,
Emily Mailey', Victoria J. Vieira®, Stephen A. Martin®, Brandt D. Pence', Jeffrey A. Woods', Edward McAuley®’,
and Arthur F. Kramer™®'

regionvastmanland.se

“Department of Psychology, University of Pittsburgh, Pittsburgh, PA 15260; "Beckman Institute for Advanced Science and Technology, and fDepartment of
Kinesiology and Community Health, University of lllinois, Champaign-Urbana, IL 61801; "Department of Psychology, University of lllinois, Champaign-Urbana,
IL 61820; "Department of Psychology, Ohio State University, Columbus, OH 43210; and ®Department of Psychology, Rice University, Houston, TX 77251

"PNAS

RCT, 120 aldre, mattlig till intensiv konditionstraning 3 dag/v jmf med
kontroll (stretching). Magnetkamera.

LEFT HIPFOCARAFLIS RIGHT HIFPOCARK PLS
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Eriksson K, et al. PNAS 2011;108:3017-22.



regionvastmanland.se Vdastmanland

Nationella riktlinjer for
sjukdomsforebyggande

Levnadsvanor och prevention metoder 201~
- mycket aktuellt!

— stod for styrning och ledning

Si Socialstyrelsen

Nationella riktlinjer for sjukdomsférebyggande metoder
Tobak, alkohol, fysisk aktivitet och matvanor — stdd for styrning och ledning
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Nationella riktlinjer for sjukdomsférebyggande metoder
Tobak, alkohol, fysisk aktivitet och matvanor — stdd for styrning och ledning

Hélso- och sjukvarden bér
erbjuda patienter:

Atgird

Rékning Kvalificerat radgivande samtal
Riskbruk av alkohol Radgivande samtal
< Otillracklig fysisk aktivitet =~ Radgivande samtal med tillagg >
och sarskild uppféljning
- Ohalsosammramatvaror—ratifrceratTaagivande samtal

ﬂ. Socialstyrelsen
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Radgivande samtal och/eller recept?

- Radgivning i klinisk vardag hojer aktivitetsniva bade kort och lang sikt, 6kad
aktivitet vid uppfoljning efter 6 man (evidensstyrka 1).

> Foéljsamheten till ordination av FA ar i niva med annan receptforskrivning

> Effekten av radgivningen forstarks ytterligare vid komplettering med tex recept,
dagbok, stegraknare (evidensstyrka 3).

(SBU "Metoder att framja fysisk aktivitet, 2007)
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FYSS - nyutgava 2017!

2 FYSS - fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling

- Framtagen av yrkesforeningarna for fysisk aktivitet (YFA), en delforening
Inom Svenska lakaresallskapet

> Innehaller en allméan del och en del med diagnosspecifika
rekommendationer

> Finns att bestalla fran Lakartidningen.se/bocker.
> E-fyss
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FYSS — exempel

X Rekommenderad fysisk aktivitet vid depression

7 Forebygga

Fysisk aktivitet kan forebygga depression. Den allménna rekommendationen om fysisk aktivi-

tet kan tillimpas. Se kapitlet "Fysisk aktivitet som prevention”

#Behandla

Personer med depression bér rekommenderas aerob eller muskelstirkande fysisk aktivitet for
att:

- minska depressiva symtom (+++)

— forbattra livskvalitet (++)

Aerob fysisk aktivitet Muskelstarkande fysisk aktivitet

Intensitet* Duration Frekvens Antal Antal Antal | Antal
min./vecka | ggr/vecka ovningar | repetitioner*™ | set ggr/vecka

Mattlig Minst 150 3-7 §-10 8-12 2-3 2-3

eller

Hoég Minst 75 3-5

eller mattlig och hog intensitet kombinerat

t.ex. minst 90 min./vecka (30 min. 3 ggr/v)

TANK PA ATT:
Evidensen dr baserad pa framforallt ledarledd aerob fysisk aktivitet pd mattlig till hog intensitet
(Borg-RPE-skalan® 12-14).

Region

vev....... Vastmanland
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Receptet finns 1 Cosmic

= Du hittar det under Journal — ny blankett — 6vriga dokument — Fysisk
aktivitet pa recept

> Bestar av sjéalva receptet och en traningsdagbok

§ "
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FYSISI AKTIVITET PA RECERT - FAR 1i2) FYSISK AKTIVITET PA RECEPT - FAR 2(3)
\", Vastmanland BRI \")I Vastmanland AN RE-CNERE
s Cal ) 1
++ Patient
[ Perscrnummer [ tearmn [ Adress [ Telefon | Daghok — markera aktivitet
[ | [ | | MZnad 1 2 3 4 3 & 7
Patientens egen malsittning .
[ | 8 El il 11 12 13 14 15
- ) . L . i i3 7 12 15 20 21 22 23
Ordination av fysisk traning/aktivitet i samrad med patient
I ¥ ]
H - 1 o H H U A !
i_ [ Kondition . 1) Rarlighet i B styrka i_ [ Balans . ) Ovrige : 7 p13 76 3] 7= 5 30 31
Aktivitet 1
| mosering [antsl minuter ginger e |
| ! MZnad 1 2 3 B 5 5 7
Ordination av fysisk trning/aktivitet i samrad med patient
i | H | | !
! [ Kondition | [ Rérlighet | [ Styrka ! [J Balans | ] Owrigt ! 8 9 10 11 12 13 14 15
Aktivitat 2
| Dasering jantst minuter gAngerfveci | 15 7 8 15 0 1 22 23
B 243 25 26 27 28 25 30 31
Ordination av fysisk traning/aktivitet i samrad med patient
¢ [0) Kongition { [J Rarlighet i m B [0 Balans [ Gvrige ;
Alktivitet 3 MZn=d 1 z 3 3 3 5 7
[ asering jantsl minuter glnger/veci |
| | a8 E] 10 11 12 13 14 15
Uppfaljning
Uppfaljning kommer att ske vis | [ Telefon | [ Aterbestk [ patum | & 7 13 13 0 1 2 3
Receptutfdrdarens adress, telefonnummer, s]ulruar:lsmr_attnln.g, .k|ll.'lllt,, parrmfurt\l:lllgan:la,yrkz = 75 5 ] = 75 T =1
[ Adrass | Teleforrummer | Ejukedrdsineatining, kini |
Underskrift
Tatum [ arneifGrtydigande [ irke

ZecEptUttardsrans namntECkning
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FYSISK AKTIVITET PA RECEPT - FAR

1(2)

EEEMOMINRT-UENT

3615

Patient

[ Perzenrummer [ mern

[ agras:

[ Teieren

Patientens egen malsittning

Ordination av fysisk traning/aktivitet i samrad med patient

! [] Kondition | [ Rrlighet

i [ Styrka i [C] Balans

Aktivitet 1

[ osering [ants minuter glnger/vecs

Ordination av fysisk traning/aktivitet i samrad med patient

! [ Kondition ! [ Rarlighet

| [0 Styrka ! [ Balans

Aktivitet 2

| mosering [antsl minuter gingerfveckn

Ordination av fysisk traning/aktivitet i samrad med patient

! [ Kondition | [ Rairlighet

[l styrka [ Balans

Aktivitet 3

[ mosering [antsl minuter gingerfveckn

Uppfiljning

uppfaljning kemmer att ske via

| [ Telefon | [0 Aterbesak

[ patum

Receptutfirdarens adress, telef: sjukvardsinrittning, klinik, namnfortydligande, yrke

[ agrezs | Teiererrummer [ Sukdrasinittring, kiini |
Underskrift
Sabum | Warmniar [ e

SmcEphUfSrdarens ramrtecknng

S — specifikt

M — méatbart

A — aktivitet

R — realistiskt

T - tidsbegransat

Region
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- Halsocenter finns i Fagersta, Koping, Vasteras och Sala.
och fran arsskiftet dven i Kungsor, Norberg och Surahammar.
Mojligt att skriva konsultationsremiss i Cosmic.

- Kontakt med fysioterapeut bade slutenvard och 6ppenvard,
remissfritt!

> Patienten star for alla kostnader sjalv.

., forbattras

$4q.
- :
_-..‘".

.
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Samverkan med lokala aktivitetsarrangorer

- Rykande farsk lista pa enheter/ aktivitetsarrangrer som tar emot personer
med recept pa fysisk aktivitet finns pa

www.regionvastmanland.se

Vardgivare och samarbetspartners — Behandlingsstod —  Halsoinriktat
arbete — FaR®

= Kontaktuppgifter till FaR-samordnare Lena Lonnberg och Helena Lagerlof

aktivitet

Vagen till battre hdlsa

U8 B¢ bdn g %e st o 40 ries pd 2g
Resaladed Lavewy snbdt o nie AT biraschessyd
o b exr ok o onrgl

§ ‘
> 7 P~
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Vasteras

v’ Friskis & Svettis
v’ Actic

v’ Apalby FC

v’ Energi de Lux

v’ Fitness24Seven

v Hassldhuset

v’ Itrim

v’ Puls & Traning

v’ Sport Performance
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Sundkurs.se

=lelEs

G@[O http://wwwsundkurs.se/livsstilskurs/

£~ 0| @ Lvssiskurs  Sunctkurs - w... x| | T e €23

©SUNDKURS =

Sund mat Sunda exempel Sunda tips Bakom Sundkurs

Hem » Livsstitskurs

N —

Livsstilens betydelse Fysisk aktivitet Mat
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