Bild 1

Maria Balhammar FaR-vagledare, Fysioterapeut

45 minuter

Bild 2

Introduktion
Diabetes typ 2 och fysisk aktivitet
Vad ingar i FaR metoden och fungerar den?

vad ar viktigt for att dndra beteende?




Bild 3

Onskat virde, 1agt
Bild 4

Onskat varde ar hogt.
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Andel med Fysiskt inaktiva
amfoceise med asa pamandrasenneser |1

Andel fysiskt inaktiva

Statistikvisning Knappen & Profilen - Nationella Diabetesregistret (registercentrum.se)
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» Sanka HBAlc

* Forbattra blodfetter mattlig tillforlitlighet +++

» Sanka blodtryck mattlig tillforlitlighet +++

* Minskafettmassa och 6ka muskelvolym mattlig tillforlitlighet +++
e Forbattra karlfunktion mattlig tillforlitlighet +++

» (Oka konditionen mattlig tillforlitlighet +++

Tréning dr jamforbar med manga likemedel som anvénds for att sinka HBAlc
Metformin effekt HbAlc ligger som regel i intervallet 820 mmol/mol.

Fysisk aktivitet effekt HbAlc 6-9 mmol
Kailla FYSS

Slutsats Traning, metformin och deras kombination ar effektiva for att forbéttra
glukosmetabolismen vid bade prediabetes och T2DM. Effekten av traning verkar vara
overldgsen metformin vid prediabetes, men metformin verkar vara dverldgsen traning hos
patienter med T2DM.

Zhao T, Yang Q, Feuerbacher JF, et al

Effects of exercise, metformin and their combination on glucose metabolism in individuals
with abnormal glycaemic control: a systematic review and network meta-analysis

British Journal of Sports Medicine Published Online First: 06 September

2024. doi: 10.1136/bjsports-2024-108127
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* Sdnka HBAlc mycket |3ag tillforlitlighet +
* Forbattra kondition Iag tillforlitlighet ++

* Séanka vikt och BMI mycket lag tillforlitlighet +

Galler pulshdjande eller pulshdjande i kombination med muskelstarkande fysisk aktivitet
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' Kontrollgrupp styrka pulshéjande  pulshéjande och stypka

Metabola syndromet score=BMI, midjematt, systoliskt blodtryck, blodfetter och fasteglukos. Ju hégre varde
desto samre.

Risken for stroke hos individer med 2-diabetes och metabolt syndrom ar cirka 32-55 procent hogre jamfort
med de individer som enbart har typ 2-diabetes och risken for hjart- och karlsjukdom &r dubbelt sa hog.

9 manader. Styrka 3 dagar i veckan 9 6vningar 2 set 12 reps
Kondition 150 minuters motion i veckan fordelat pa minst 3 dagar

Styrka paverkar ej sankning av BT

RES-gruppen genomforde 3 d styrketraningsovningar per vecka bestaende av tva set med fyra
overkroppsovningar (bankpress, sittande rad, axelpress och latsdrag ner), tre set med tre
underkroppsovningar (benpress, extension och flexion) och tva set magcrunches och
ryggforlangningar.

Varje set bestod av 10-12 repetitioner, och mangden vikt som lyftes okades successivt nar en
deltagare kunde slutfora 12 repetitioner pa det sista setet av en dvning pa tva pa varandra foljande
RES-sessioner

. Deltagarna i AER + RES-gruppen genomforde tva sessioner av RES varje vecka, var och en
bestaende av ett set med 10-12 repetitioner for alla motstandsovningar.

De viktigaste resultaten. Vara resultat visar en signifikant forbattring av glukos-, blodtrycks-, glykosylerat
hemoglobin-, HDL- och triglyceridnivéer efter den aeroba traningsinterventionen. Dessutom observerades inga
signifikanta biverkningar.

Earnest CP, Johannsen NM, Swift DL, Gillison FB, Mikus CR, Lucia A, Kramer K, Lavie CJ, Church TS.
Aerobic and strength training in concomitant metabolic syndrome and type 2 diabetes. Med Sci Sports
Exerc. 2014 Jul;46(7):1293-301. doi: 10.1249/MSS.0000000000000242. PMID: 24389523; PMCID:
PMC4061275.
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Battre regenerering

Muskelskada

Muskelskada

Nedsatt regenerering
s Aldrande X
Dalig néring Bra naring
$ osbi i asil je livss Aktiv livsstil S
X Fibrosbildning Stillasittande livsstil / \ | Fibrosbildning D

A. Ohalsosamt B. Frisk

M

Muskelmassa

Muskelstyrka ’
* Fysisk prestation

! Intermuskular fettvavnad

Forsamrade
kontraktila egenskaper

Biltre

kontraktila egenskaper

Lo
@ Glukos

t Inflammation

Rorlighetsbegransningar

Okad fallrisk

Insulinkanslig

Funktioneila begransningar m
Institutionalisering CSH
PERSPEKTI
Mitokondriell dysfunktion Dédlighet Friska mitokondrier Voo

16 v. styrketraning forbattrade muskelkvaliteten och hela kroppens insulinkanslighet
och minskade pa inflammation efter 16 veckors styrketrdning.

Vanligt med sarkopenifetma

Stor fettmassa = 6kad inflammation

Lag muskelvolym = 6kad Inflammation

Kroniska sjukdomar som 6kar inflammation = minskad muskelmassa

Mal nutrition = minskad muskelmassa

Lag fysisk aktivitetsniva = minskad muskelmassa

30 minuters promenad, minskar CRP och fibrinogen

Lag muskelmassa ar forknippat med minskad livskvalitet och risk for fortida dod. Musklerna
ar det vi behover for att kunna gora det vi vill.

10% 6kning av skelettmuskelindex=11% relativ riskminskning for typ 2 diabetes

Lopez-Pedrosa, J.M.; Camprubi-Robles, M.; Guzman-Rolo, G.; Lopez-Gonzalez, A.; Garcia-
Almeida, J.M.; Sanz-Paris, A.; Rueda, R. Den onda cirkeln av typ 2-diabetes mellitus och
skelettmuskelatrofi: kliniska, biokemiska och naringsmassiga baser. Naringsamnen 2024, 16,
172. https://doi.org/10.3390/nu16010172



Upptackt om hur mitokondrier regleras 6ppnar nytt forskningsfalt | Goteborgs universitet
(gu.se)

Physical activity attenuates cardiovascular risk and mortality in men

and women with and without the metabolic syndrome — a 20-year follow-up of a population-
based cohort of 60-year-olds

Elin Ekblom-Bak, Mats Halldin, Max Vikstrom, Andreas Stenling, Bruna Gigante, UIf de Faire,
Karin Leander, Mai-Lis Hellénius

European Journal of Preventive Cardiology, online April 10

2020, doi: 10.1177/2047487320916596.

Brooks N, Layne JE, Gordon PL, Roubenoff R, Nelson ME, Castaneda-

Sceppa C. Strength training improves muscle quality and

insulin sensitivity in Hispanic older adults with type 2 diabetes. Int J Med Sci. 2006 Dec
18;4(1):19-27. doi: 10.7150/ijms.4.19. PMID: 17211497; PMCID: PMC1752232.

Distefano G, Goodpaster BH. Effects of Exercise and Aging on Skeletal Muscle. Cold Spring

Harb Perspect Med. 2018 Mar 1;8(3):a029785. doi: 10.1101/cshperspect.a029785. PMID:
28432116; PMCID: PMC5830901.
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Fysisk aktivitet ger battre dverlevnad
hos mdn med typ 2-diabetes
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Bild 12

Mycket hogre dos

Dos fysisk aktivitet

Latt fysisk aktivitet vs stillasittande

Individer med metabola syndromet som var latt fysiskt aktiva vid studiestart hade
33 procents lagre risk att insjukna i hjart-karlsjukdom, jdmfért med individer med
metabola syndromet som var stillasittande. De hade ocksa och 30 procent lagre
risk att avlida i hjart-karlsjukdom jdamfért med individer med metabola syndromet
som var stillasittande

Physical activity attenuates cardiovascular risk and mortality in men and women
with and without the metabolic syndrome — a 20-year follow-up of a population-
based cohort of 60-year-olds

Elin Ekblom-Bak, Mats Halldin, Max Vikstrém, Andreas Stenling, Bruna Gigante, Ulf
de Faire, Karin Leander, Mai-Lis Hellénius

European Journal of Preventive Cardiology, online April 10 2020, doi:
10.1177/2047487320916596.
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-4 cm mindre midjematt
-hogre halter av det goda HDL-kolesterolet

-lagre triglycerider

- minskat inflammatoriskt paslag
- minskad insulinresistens

- battre sockerbalans
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ividuellt anpassad uppfoljning

*  Metod for att framja fysisk aktivitet

*  Ordineras via hélso- och sjukvardspersonal

*  Personcentrerat och individuellt anpassat

*  Forebygga eller behandla sjukdom

* | kombination med annan behandling eller istéllet for ldkemedel
*  Aktiviteten sker utanfor hilso och sjukvarden.

12-50 % okad fysisk aktivitetsniva,+ 15-50% oOkad fysisk aktivitetsniva
FaR2 ar, 65% foljer ordination

Lundqvist S, Cider A, Larsson MEH, Hagberg L, Bjérk MP, Bérjesson M. The effects of a 5-
year physical activity on prescription (PAP) intervention in

patients with metabolic risk factors. PLoS One. 2022 Oct 31;17(10):e0276868. doi:
10.1371/journal.pone.0276868. PMID: 36315564; PMCID: PMC9621409.

Du ska ha kunskap om patientens sjukdom och nuvarande aktivitetsniva. Utforska med 6ppna
fragor i det radgivande samtalet.

Skriftlig ordination, Anpassa utifran patientens férmaga och mal i det radgivande samtalet.
Anvand dig av EFYSS, Borja pa ratt niva, hellre lite an mycket, sa det blir lattare att fa till.

Hitta en lamplig aktivitet. Kan bland annat vara FaR-ansluten enhet, tradgardsarbete,
balanstraning, gym, promenad, cykla, trana hemma, dans och naturaktivitet.

Uppfdljning; besok/telefon/1177/distans.

Utvardera och uppféljning, det behover inte vara den som ordinerat som féljer upp. Effekten
av ativiteten kan utvarderas efter 2-3 manader och det ar fordel med en liten snabbare
uppfdljning och sedan en uppfoljning efter 2-3 manader. Finns det prover som ar tagna vid
ordinationen foljs dessa matt upp vid uppfoljningen efter 2-3 manader.



Bild 15

Fysisk aktivitet pd recept
- Minskat stillasittandet 2 tim/dag
- Okad fysisk aktivitet 159 min/vecka

- Okat antal steg/dag 1663
- Minskad vikt, bukhjd, midjematt
- Telomerforlangning

Fysisk aktivitet pa Recept (FaR) kan ge goda effekter pa bade stillasittande och fysisk aktivitet.
En svensk studie pa drygt 100 nyblivna pensionarer, 68-ariga man och kvinnor med évervikt
och bukfetma, visade att ett individuellt utformat FaR efter sex manader kunde minska
stillasittandet med i snitt tva timmar om dagen samt 6ka mattligt intensiv fysisk aktivitet med
150 minuter i veckan. Antal steg per dag 6kade med 1 663 steg.

Samma studie visade ocksa positiva effekter pa riskfaktorer for hjartkarlsjukdom och typ 2-
diabetes. Vikt, midjematt, bukens hojd och halsomfang minskade och blodsocker och
blodfetter paverkades i positiv riktning. Kroppssammansattningen férandrades. Personerna
fick storre muskelmassa och mindre fettvav.

| samma studie mattes ocksa telomerens langd (ytterdnden pa kromosomerna) i cellkdrnorna
i vita blodkroppar fore och efter interventionen. Man fann en koppling mellan minskat
stillasittande och telomerforlangning.

Kort telomerlangd ar associerad med tillstand som hjart—karlsjukdom, diabetes och
fetma

Kalla:

Kallings LV et al. Eur J Cardiovasc Prev Rehabil. 2009;16(1):80—4.

Sjogren P et al. Br J Sports Med. 2014;48(19):1407-9.

50% foljer efter 5 &r.

Lundqvist S, Cider A, Larsson MEH, Hagberg L, Bjork MP, Borjesson M. The effects of a 5-
year physical activity on prescription (PAP) intervention in patients with metabolic risk
factors. PLoS One. 2022 Oct 31;17(10):e0276868. doi: 10.1371/journal.pone.0276868.
PMID: 36315564; PMCID: PMC96214009.
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Individuellt rddgivande samtal
DV132

m Skriftlig ordination
L

Radgivande samtal med eller utan tillagg

Radgivande samtal ar tidsmassigt mer omfattande &n enkla rad och tar vanligen 10-15
minuter, men ibland upp till 30 minuter.

Ordination 5 minuter

Uppfdljning 10-30 minuter

Bild 17

Aktivitetsniva

Fysisk traning
Fysisk aktivitet
Stillasittande tid.
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Vi vill veta motivation, tilltro till egen formaga och forandringsbendgenhet
Motivationsniva

Forandringsbenigenhet

Tilltro till egen formaga

Kalla 1177 for vardgivare oftillracklig fysisk aktivitet.

| en metanalys fran 2021 drog man slutsatsen att en framgangsrik intervention bor fokusera
pa alla tre komponenterna, motivation, formaga och mojlighet for att ge ett stodjande
sammanhang for individen att anta en hilsosam livsstil.

Promoting physical activity in primary care: a systematic review and meta-analysis
Veronika van der Wardt, Claudio di Lorito and Annika Viniol

British Journal of General Practice 2021; 71 (706): €399-

e405. DOI: https://doi.org/10.3399/BJGP.2020.0817

Du har ett radgivande samtal, stéller 6ppna fragor, fragar om tidigare fysisk aktivitet.

Roger brukade tidigare ga pa gymmet. Hur var det da for honom att trana? Han tyckte det var
ganska roligt.

Fragar hur beredd han ar pa att 6ka nivan av fysisk aktivitet .Han vet inte hur han ska hinna
och kanner sig osaker pa att borja trana pa gym.
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o Kanner du till hur fysisk aktivitet paverkar din halsa?

o Far jag beratta?

Vid svarsintervall 0-3 (inte beredd) Samtalsfokus: Att vacka ett intresse. Varfor fysisk
aktivitet?

Varfor?

Vad kan jag vinna?

Hur kan det paverka min sjukdom, mitt halsotillstand?

Den som befinner sig har pa skalan ar inte beredd och kan inte se nagra direkta vinster med
fysisk aktivitet.
Forklara sambandet mellan fysisk inaktivitet och den eventuella sjukdom patienten har.

Otillracklig fysisk aktivitet - 1177 fér vardpersonal



https://vardpersonal.1177.se/Vasternorrland/kunskapsstod/kliniska-kunskapsstod/otillracklig-fysisk-aktivitet/?selectionCode=profession_primarvard

Bild 20

¢ Du satter 6 och inte 3... Hur tanker du har?
 Finns det nagonting du skulle kunna vinna pa att bli mer aktiv?

Vid svarsintervall 4-7 (osaker) Samtalsfokus: Hitta l6sningar pa det som kdnns svart. Den som
satter sitt kryss har pa skalan ar osdker och kdnner antagligen oro for vissa specifika saker

som har samband med att vara fysiskt aktiv. Hjalp till att hitta |6sningar pa det som kdnns
svart.

Forslag pa fragor att stdlla: e Du satter 6 och inte 3... Hur tanker du har? e Vad ser du for
fordelar med att fortsatta vara inaktiv? ¢ Finns det nagonting du skulle kunna vinna pa att bli
mer aktiv? e Vad ser du for svarigheter med att bli mer aktiv? e Finns det nagot som kan
underlatta for dig att ...... ? For den som inte ar beredd eller osaker kan ett informativt

motivationshdjande verktyg starka patientens motivation (se Ambivalenskorset — Motivation
for fysisk aktivitet).
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[>>T3

o Skulle du vara beredd att satta ett datum nu?

® Nar kan du komma i gang?

Samtalsfokus: Hur gér man for att komma i gang?

Den som satter krysset har ar beredd att komma i gang ganska snart. Forsok att satta ett
datum for nar patienten kan komma i gang. Borja med en kort daglig aktivitet med mattlig
intensitet, som patienten klarar av, hellre dn en lang aktivitet med hog intensitet nagra fa
ganger i veckan. Forslag pa fragor att stalla:

Ar patienten motiverad, ge rdd om fysisk aktivitet. F6rsék komma dverens om lamplig
aktivitetsform, mangd och mal. Det ar viktigt att patienten vill och sjalv far bestimma typ av
aktivitet. Raden kan kompletteras med ordination av Fysisk aktivitet pa Recept (FaR) och rad
om aktivitetsmatare.
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* Inre motivation, jag kanner att jag mar bra av det, aktiviteten ar
rolig i sig, upplevelsen ar positiv

e Sjalvstandiga val
Gemenskap

* Kompetens

* Yttre motivation, traningsdagbok, ta tid, mata, for att jag vet att jag
borde

Det handlar om psykologiska drivkrafter som gor att vi fortsatter. Hur kan vi skapa vanor for
att fortsdtta med nagon som vi vet ar positivt fast det ar anstrangande och trakigt?
Motivation ar en avgorande faktor for hallbar halsa. Inre motivation burkar géra att vi
fortsatter med ett beteende 6ver tid. Det som kan bidra ar:

-Att du kdanner att du gor sjalvstandiga val
-Gemenskap, att vara del av nagot.
-Att du kanner att du klarar av aktiviteten, kdnner kompetens.

Inre motivation handlar om att vi gor det for var egen skull, vi mar bra, sjalva upplevelsen ar
positiv och vi gor det inte for att det leder till bel6ning.

Kalla: Stefan Wagnsson i boken “Motivation inom traning, halsa och idrott” (Studentlitteratur
2019).
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Finns kontraindikationer?

Lyssna

Fragar om tidigare fysisk aktivitetsniva?
Malsattning

Oppna fragor
Ml-inspirerat
Vilken fysisk aktivitet patienten skulle kunna ténka sig borja med
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¢ Glukossankande ldkemedel, Mat fore och efter
* Blodsocker under 5 mmol/I eller 6ver 15 mmol/I

» (Okad insulinkénslighet 2 dagar

* ketos

e Hjart-karlsjukdom

e Samarbete med fysio
* neuropati

Diabetes typ 2 | eFyss

Glukosvardet bor matas fore och efter den fysiska aktiviteten. Detta ar sarskilt viktigt
vid behandling med glukossankande lakemedel som ar forenade med en 6kad risk for
hypoglykemi (sulfonureider och insulin). For att minska risken for hypoglykemi behdver
insulindosen sankas infor traning och kolhydrater intas fore, under och efter traningen.

Tillfor kolhydrater, sank vardet innan

Fysisk aktivitet pa hog intensitet bor undvikas vid uttalad ketos (blodketoner >1,5
mmol/I) eftersom risken da 6kar for hyperglykemi, tilltagande ketos, och utveckling av
diabetisk ketoacidos.

Bor vara optimalt behandlad. For individer med hog risk for hjart-karlsjukdom boér den
aeroba fysiska aktiviteten starta pa lag till mattlig intensitet.

Den fysiska aktiviteten bor utformas individuellt av medicinskt utbildad personal,
sasom fysioterapeut, och initialt vara ledarledd.

*Fysisk aktivitet pa mattlig intensitet medfor oftast ingen 6kad risk for till exempel
fotsar vid perifer neuropati.

*Vid autonom neuropati finns risk for skada i samband med fysisk aktivitet pa grund av
okad risk for postural hypotension, hypoglykemi, férsamrad termoreglering och
nedsatt syn.

Vid proliferativ diabetesretinopati, eller vid allvarlig icke proliferativ diabetesretinopati,
nédthinneforédndringarna framskrider och tilltdppningen av blodkérl leder till nybildning av


https://efyss.se/diagnoser/diabetes-typ-2?diagnosis%5B%5D=4.110defe1188bd8d55c016fb6

blodkérl. Kan anstrangande aerob och muskelstarkande fysisk aktivitet vara
kontraindicerad pa grund av forhojd risk for glaskroppsblédning eller
nathinneavlossning.

*Kardiovaskuldr autonom neuropati kan vara en oberoende kardiovaskular riskfaktor.
Infor planerad vasentlig 6kning av den fysiska aktiviteten, speciellt intensiteten, bor
personer med diabetisk autonom neuropati undersékas av kardiolog eller
internmedicinare

Kalla FYSS

Diabetes typ 2 | eFyss



https://efyss.se/diagnoser/diabetes-typ-2?diagnosis%5B%5D=4.110defe1188bd8d55c016fb6

Bild 25

e Levnadsvanor och metformin

e Maltidsdos, sdankas 20-30% maltiden fore fys akt.

* Flera dagarirad med fysisk aktivitet? Basinsulindos sankas med 20-
30%

Aven om hérnstenen i behandlingen av typ 2-diabetes giller levnadsvanor bér dven
metforminbehandling ges vid diagnos.

Vid hoga blodglukosvarden kan insulin kravas till en borjan for att senare eventuellt
fasas ut

Insulindoserna ska anpassas utifran flera olika faktorer; val av maltid och dess
kolhydratinnehall, tidigare utford eller planerad fysisk aktivitet, annan pagaende
sjukdom och menstruation.

Vid behandling med maltidsinsulin och basinsulin bor, i férsta hand, dosen av
maltidsinsulin minskas med 20-30 procent vid maltiden narmast fore den fysiska
aktiviteten. Om fysisk aktivitet genomfors flera dagar i foljd kan aven basinsulindosen
behéva minskas med 20-30 procent.

Diabetes typ 2 | eFyss



https://efyss.se/diagnoser/diabetes-typ-2?diagnosis%5B%5D=4.110defe1188bd8d55c016fb6
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Samtalet.

In
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Enheter som erbjuder FaR

Enheter i Vasternorrland som erbjuder rabatterat pris och liknande till patienter
Fysisk aktivitet pa recept (FaR) i Vasternorrland - 1177

stdd i beslut, evidensbaserat
Slutmalet och inte starten.

Aven kontraindikationer star i EFYSS
Diabetes typ 2 | eFyss

Vad ar 8-12 RM? Max det patienten klarar, lagom ar att nar patienten gjort 8 repetitioner ska
det kdnnas som att hen max klarar 2 repetitioner till, da ar belastningen ungefar 75-80% av
ett repetitionsmaximum.

Styrketraning 8 repetitioner, da ska det kdannas som att patienten max klarar 10, spara tva
repetitioner i tanken. Sa ungefar 8 repetitioner och 1-3 set av samma 6vning. 8-10 6vningar
MEN, du borjar inte har. Starta latt, med 15-20 repetitioner och 1-2 varv av 6vningar. Trana sa
under en manad och hoj sedan vikten och sank belastnignen stegvis. v8-10 dvningar


https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/fysisk-aktivitet-pa-recept-far-i-vasternorrland/

Bild 28

Start  Introduktion till eFYSS >

OmeFYSS  Allminna rekommendationer >

FYSS ir ett digitalt kunskaps- och
beslutsstsd som baseras pa boken
FYS52021

diabete

Diabetes typ 2 | eFyss

Bild 29

Disbetestyp2

Diabetes typ 2

Indikation Effekter av fysisk aktivitet
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https://efyss.se/diagnoser/diabetes-typ-2?diagnosis%5B%5D=4.110defe1188bd8d55c016fb6

Bild 30

= Region
= Reg
= vasternorrland

Utomhus

Gym och gympa

Yoga och avspanning

Att sjalv vdlja foredragen typ av fysisk aktivitet kan bidra till att fortsatta med traning dven

efter intervention.

Bild 31

Duration
minuter /
vecka

Mattlig Minst 150
eller
Hog Minst 75

eller

Kombinerad méttlig och hog intensiteti
minst 90 minuter/vecka, t ex 30 minuter,
3 dagar/vecka

Forslag pa lamplig aktivitet?
Bild 32

Min aktivitet

o] ¢ (0]
o~ ~ \/k

Ga, jogga, cykla

Vatten

Gymnastik och idrott

Dans och musik

) f?
Kampsport Med djur

Med

Bl andra

Lag intensitet, lugn promenad

efter nagra minuter, du kan prata
utan problem

Hog intensitet,

Du hér din andning tydligt, du kan
prata enstaka meningar, blir
anstrangande efter nagra minuter

me:
Andninge!

Boll, racket, klubba

al

App, webb, traningsspel

pris tid plats.




Ta hjalp av fysioterapeut nar det
behovs.

Utegym

Frekvens

Antal Repetition ¢, dagar / Hemma

évningar  er vecka Gym

2-3

Nyborjare, borja med 15 repetitioner och tre set pa lag belastning, innebar att nar de klarat
15 repetitioner ska det kdnnas som om de klarade 20 med den belastningen. Efter en manad
borja sdanka repetitionerna och 6ka motstandet.

Efter tvd manader kan patienten majligen ligga pa 8 repetitioner och da ska det kannas som
att det har tva repetitioner kvar i tanken. Minskar pa skaderisken att inte krama ur den sista
repetitionen. Om de tranar pa den nivan, att de gor 8 och kdnns som att de klarar 10
repetitioner tranar de pa en niva av 70-75% av max.

Alltsa, borja latt med manga repetitioner och sedan 6ka belastningen och sank
repetitionerna for att na slutmalet pa runt 8 repetitioner, 1-3 varv och 8-10 6vningar 2-3
ganger i veckan.



Bild 33

Vanligast att patienten utovar aktiviteten ndra hemmet eller
arbetet.

Vanligast forskrivna ar promenader.

Kom ihdg att lite kan gora stor skillnad.
Borja pa patientens niva




Bild 34

Small winns
* Mindre negativ upplevelse

Lagre troskel, minskat mentalt motstand
« Okar sannolikheten att fortsitta
* 10 min promenad per dag = 61h pa ett ar.

Tva tunga pass pa gymmet = 2 h/ar

Att satta mal som ar ganska latta att na ger oss en kansla av medvind, kdnsla av kompetens
och 6kar sannolikheten att fortsatta. Kan vara att ga 5 minuter varje dag i en vecka
exempelvis.

Att borja pa en lite lagre niva gor att troskeln sanks, det blir inte samma mentala motstand
att 6vervinna. Vi minns oftast den kansla vi kande starkast under ett pass med fysisk aktivitet
och kanslan i slutet. Vad kan det innebara, jo om du koért pa for hart och det kdnns valdigt
anstrangande och negativt, kan det 6ka sannolikheten att du kommer avsta fran nasta
traningspass, eller att du tappar motivationen i langden.

Om du daremot borjar pa en mer lagom niva kdnns det battre under och i slutet av passet
och det 6kar sannolikheten att fortsatta.

Fall inte for frestelsen att satta ett orimligt mal. Om malet ar orimligt
kommer du troligen misslyckas, vilket oftast skapar kanslor som skam,
skuld, ilska och sorg. Kanske far du ocksa mindre tro pa dig sjalv och din
formaga att forandra saker.
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Lastbilschauffor, man i 50 arsaldern, fetma och diabetes typ 2.
Mal: Forbattrat langtidssocker. Delmal: ga 2000 steg per dag. Ga ur lastbilen
vid raster

Minska pa stillasittande:

Vid raster, gar ur lastbilen och ga ett varv runt.

Pulshéjande aktivitet:
pa lunchen 10 minuters promenad, mattlig intensitet, varje dag.

Nasta steg kan vara att:
Ga pa gymmet med kompis 1-2 dagar i veckan 30-60 minuter.
Utoka promenaderna med 5 minuter
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Figur 2. Upplevelser av fysisk aktivitet i ett inledande skede.

Yttre motivation ar viktigast forsta 6 manaderna, da upplevelsen av fysisk aktivitet snarare ar
negativ an positiv.

Inom omradet fysisk aktivitet dr det viktigt att tinka pa att aktiviteten i sig kan skapa negativa
kidnslor, sdsom trotthet, viark och smarta. For att kunna hantera dessa negativa kéinslor kréivs
en hog aktivitetsspecifik sjalvtillit (22). Det har visat sig att den aktivitetsspecifika sjalvtilliten
har en betydande roll vid beteendefériandring inom omradet fysisk aktivitet (15).

Nybdrjarmotiondren har inga erfarenheter eller upplevelser att luta sig mot och i borjan kravs
darfor “yttre” beloningar, exempelvis uppmuntrande tillrop fran familj och vanner,
viktminskning eller forbattrad joggingtid per kilometer (24). Det handlar i det skedet om att
upprepa beteendet sa ofta sa mojligt med hjilp av dessa utifran kommande beloningar



Bild 39

och efter 6-12 manader upplevs sjadlva aktiviteten mer positiv @n negativ vilket leder till en
inre motivation att fortsatta.

Viktigt ar dock att komma ihag att det hela tiden hiander saker i manniskors liv, som gor att
planerade motionspass kan behdva stillasin och ibland kan det bli fraiga om att ”b6rja om”
igen. Detta dr inget unikt, utan hander de flesta
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Individanpassat
Generellt efter nagon vecka och sedan efter 3-6 manader

Nya prover, fysisk aktivitetsniva
Signera i journalen under obesvarade remisser

KVA kod: AW005 Uppféljning av tidigare utfirdat recept pa fysisk
aktivitet, FaR

Stod i beteendeférandring.
Behover inte vara den som gjort receptet som foljer upp.
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Samtalet.

oc
© Skriftlig ordination
L

Uppfdljning
. 2 ganger via telefon
Uppféljning 6 man, mottagningsbesok,
prover.
AWO005- uppféljning efter FaR

Du ska ha kunskap om patientens sjukdom och nuvarande aktivitetsniva. Utforska med 6ppna
fragor i det radgivande samtalet.

Skriftlig ordination, Anpassa utifran patientens formaga och mal i det radgivande samtalet.
Anvand dig av EFYSS, Borja pa ratt niva, hellre lite an mycket, sa det blir lattare att fa till.

Hitta en lamplig aktivitet. Kan bland annat vara FaR-ansluten enhet, tradgardsarbete,
balanstraning, gym, promenad, cykla, trana hemma, dans och naturaktivitet.

Uppfdljning; besok/telefon/1177/distans.

Utvardera och uppfoljning, det behodver inte vara den som ordinerat som féljer upp. Effekten
av ativiteten kan utvarderas efter 2-3 manader och det ar fordel med en liten snabbare
uppfdljning och sedan en uppfoljning efter 2-3 manader. Finns det prover som ar tagna vid
ordinationen f6ljs dessa matt upp vid uppfoljningen efter 2-3 manader.
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Diagnoskod:
Z72.3 Otillracklig fysisk aktivitet (brist pa traning)

KVA kod:

DV132 Radgivande samtal om fysisk aktivitet

DV133 Kvalificerat radgivande samtal om fysisk aktivitet
DV200 Utfardande av FaR

AWO005 Uppfoljning av tidigare utfardat recept pa fysisk aktivitet,
FaR




Bild 43

MeR.
AR BATTRE
Av dre. [l W
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Mina kontaktuppgifter;

far@rvn.se
0620-57309

Maria Balhammar

far@rvn.se

0620-57309


mailto:far@rvn.se
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GOr ett recept
G4 in i varddokumentationen, klicka pa remisser, valj FaR
Dubbelklicka for att lagga till delarna, fyll i beslutsdatum remiss

Klicka pa mottagare langst ner, lagg till FaR som mottagare och du
som handledare

F3 for att spara

| mottagningsanteckningen som dyker upp, anvand KVA —koderna
DV132 och DV200 samt diagnoskod.
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Mina funktioner

+ [ Anvandarinstruktioner
7 [ Owriga funktioner

= Belaggningslista

22 Dokumentregistrering

2B Vardadministration

& Yarddokumentation

4o Webbtidbaok

) Patientdversikt

8 Samtycke
EyeDoc Aktuell patients arenden
EyeDoc Mytt Arende
EyeDoc Arendehantering
NCS5 Bestallningar och Svar
Interinfo blodcentral
UniView-Bildvisare
Anvandarens Att Gora

Ole

Behandlingslinjer

EKG

Hjalpmedelszak

Mitt Lakemedel
ID57-Avancerad bildvisare
SetW
Skannat/MikrofilmatMultimedia

LELE L LT L

g!'@ 19121212+1212, TOLVAN TOLVANSSON

Jiw N Patientoversikt 3 Visa utbkad information ¥) Stang aktiv patient

Samordnare

Vérdadministration

VE Primarvard Sollefted Kramfors x

g5 Sak pati

Vaxla Patient Inremisserl

|Admir1 Instéllningar  Hjélp

Kontakttillfdlle

230216
* 210608
210128
2008Mm
181024
170915
150415
150304
150304
150226
140915
091106
091020

Lab

Allman remiss...

FaR, Fysisk aktivitet pa Recept...
Réntgenremiss...

MRT-remiss...

Mammaografi...

Histopatologi remiss...
Cytologi, (Ej exfel gyn)...
Remiss gyncytologi..
Ortopedtekniskt hjdlpmedel, remiss...
Remiss, fotsjukvard...

S5IH-remiss...

Intervjuformular Asylsckande, Flykting...
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Samordnare

Patientoversikt 7 Visa utokad information ) Sténg aktiv patient

VE Primérvérd Sollefted Kramfors 3¢

4 Sok patient [ Senaste patientema

dia
fia syF

B Sikord ~|
% Bestillningsdatum
Tel mobil
% Anledning till ordination
Kommentar
x Aktivitet 1
% Akt 1. Dosering [Minst antal minuter
= Akt 1. Dosering [Antal ggrfvecka)
x Akt 1. Intensitet Lag
Akt 1. Intensitet Mattlig
Akt 1. Intensitet Hig
x Aktivitet 2
% Akt 2. Dosering [Minst antal minuter
% Akt 2. Dosering [(Antal ggrivecka)
Akt 2. Intensitet Lag
x Akt 2. Intensitet Mattlig
Akt 2. Intensitet Hig
x Kondition
| [Styrka
Rarlighet!smidighet
Balans
Kontaktuppgift

v
Ank.dattid
Beslut rem. |240408, 1

[~ Akutsvar [~ Hall [ Utskr Neitaiong

I~ Prelsvar v Utskdie™ Kopior ’1_3

Sida 2 ‘ Mottag | ﬂet.ansv| Kopior ‘

Bewakn.

2l

PO VIes . oaadra

: SegemmT
Bestdllning
Hilsocentralen Hyland

Bestdllningsdatum
248408

Anledning till ordination
Frbdttra blodfetter och
blodsockernivder, sinka blodtryck,
minska midjem3tt.

Aktivitet 1
Parkera bilen lingre bort, g3 en
svdng vid raster.

Akt 1. Dosering {Minst antal minuter})

1-5

Akt 1. Dosering {Antal ggr/vecka)
5

AKt 1. Intensitet Lig

Aktivitet 2
Promenader

Akt 2. Dosering {Minst antal minuter)

10

Akt 2. Dosering {Antal ggr/veckad
3

Akt 2. Intensited=flattlia

Bilaga

*_ SR ~

Skriv

dllor

iy

1
journal

m
(10

jurnal

at
la Digbetesregistret

dersokning

otivering
itagning

kitmottagn

=

240408 1046

Dubbelklicka for att lagga till

De olika delarna i Far-receptet.
Dubbelklicka i bestallningsdatum.
Anledning till ordination, exv. diabetes
typ 2, eller ryggont.

Under kommentar kan du skriva i om
det finns kontraindikationerna.

Det kan vara en eller tva aktiviteter.
Fyll i aktiviteten, exv. Promenad
Minst antal minuter

Antal ggr/v

Klicka i intensitet.

Fyll i beslutsdatum remiss.

Gl6m inte att se sa rutan for utskrift ar
for bockad, annars klicka pa den.
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Patientoversikt [ Visa utokad information ¥) Sting aktiv patient 44 Sok patient [ Senaste patienterna
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mottagare. och valj
FaR. Klicka pa

x Bestillningsdatum rera Admin  Visa Bladdra .
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Kommentar | .o . | | d .
e tegedatan agg till ditt namn.
« Akt 1. Dosering [Minst antal minuter 240408
x Akt 1. Dosering [Antal ggrivecka)

. o
« Akt 1. Intensitet Lag Anledning till ordination KIlea pa OK

Akt 1. Intensitet Mattlig Fidrbdttra blodfetter och
AkU1. Intensitet HG blodsockerniu3er, sdnka blodtryck, Mottagare
1. Intensitet Hog minska midjem3tt.
x Aklivitet 2
« AKL2. Dosering [Minst antal minuter | | aktivitet 1 o
« Akt 2. Dosering [Antal ggrivecka) Parkera bilen lingre bort, g3 en nec S k F3 f
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Styrka AKt 1. Dosering (Antal ggr/uecka) Mottaaare
H Enhet

Py A — att signera, da skrivs
Kontaktuppgift o mrensier 13 Telefon  [061222440

: e blanketten ut och
dyker upp som

[Biskopsgatan 1

o5z [iond mottagningsanteckn

Akt 2. Intepgftet Hittlig m

rem oK | | Avsluta | n g

Jurnal
at
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Register

Promenader
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10

Akt 2. Dosering (Antaf gor/vecka)
4

~ Kegdition
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@ | MER NygJ 240408 10.41
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Patientoversikt (57 Visa utokad information ) Stang aktiv patient

VE Primarvard Sollefted Kramfors X

{#4 Sok patient [] Senaste patienterna

Admin

Sikord
< Bestallningsdatum
Tel mobil
< Anledning till ordination
Kommentar
= Aktivitet 1
= Akt 1. Dosering (Minst antal minuter
= Akt 1. Dosering (Antal ggrivecka)
= Akt 1. Intensitet Lag
Akt 1. Intensitet Matilig
Akt 1. Intensitet Hig
= Aktivitet Z
= Akt 2. Dosering (Minst antal minuter
= Akt 2. Dosering (Antal ggrivecka)
Akt 2. Intensitet Lag
< Akt 2. Intensitet Méttlig
Akt 2. Intensitet Hig
< Kondition
| [Styrka
Riirlighetfsmidighet
Balans
Kontaktuppgift

-
ankdayid [ [
Beslutrem. [240408 |
I~ Akusvar [ Hall [ Utskr Nejtalong
[~ Prelsvar [+ Utskrift Kopior ’1_3

Sida 2 \ Mottag \ ﬂel.znav‘ Kopior |

Bevak

2]

Arkiv Registrera Admin
Bestillning Bilaga
josign |
Hilsocentralen Myland
Bestallningsdatun
240408
Anledning till ordination
Firbittra blodfetter och
bledsockernivier, sinka bloedtryck,
ninska midjemdtt.
Aktivitet 1
Parkera bilen lingre bort, gi en

sving vid raster.

Akt 1. Dosering (Minst antal minuter)
15

AKt 1. Dosering (Antal ggr/vecka)
5

AKt 1. Intensitet L3g

Aktivitet 2
Promenader

Akt 2. Dosering (Minst antal minuter)
10

Akt 2. Dosering (Antal ggr/vecka)
4

Akt 2. Intensitet Mittlig

"

journal
m
rem

Jumal

at

Ia Diabetesregistrat
dersikning
plivering

Itagning

skitmottagn

rapi

Oppna anteckning (NyS))
Vardform

Mottagning Sjukgymnastik HC Nylan(id
Antecknings

Sjukgynnast Hottagning

sjukgynnast Anteckning

Sjukgymnast Epikris

L
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p  Hottagning plar 240400
Vilj anteckning Klockslag
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S3, tryck nu F3 for
att spara och F12 for
att signera, da skrivs
blanketten ut och
dyker upp som
mottagningsanteckn

ing.
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Signera remiss
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Hemmatraning

Tips pa enkla styrkeprogram att skriva ut

Trana hemma latt variant

Sittgympa

Seniorgympapass del 1 (youtube.com)

Tips pa filmer till patienter

Hemmagympa med Sofia

Trdna Hemma - Litt tréning for dldre | hemmatréning | trdna hemma | tréning
hemma (youtube.com)

1177film-trana-hemma-kort-version

For den mer aktive:

Tréaningsprogram i gym med fria vikter - Friskis&Svettis (friskissvettis.se)

Jympa Bas med Anna och Emma - YouTube



https://www.hjart-lung.se/globalassets/tillsammans/trana-pa-egen-hand/traningsprogram/pdf/styrketraning-i-hemmet.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=Qz9p-KK7mBM
https://www.svtplay.se/hemmagympa-med-sofia
https://www.youtube.com/watch?v=qxgLSsVG-uA
https://www.youtube.com/watch?v=qxgLSsVG-uA
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/film-trana-hemma-kort-version/
https://www.friskissvettis.se/jonkoping/inspiration/digital-intro-gym/kom-igang-friavikter
https://www.friskissvettis.se/jonkoping/inspiration/digital-intro-gym/kom-igang-friavikter
https://www.friskissvettis.se/jonkoping/inspiration/digital-intro-gym/kom-igang-friavikter
https://www.youtube.com/watch?v=2HkxuBWuJ0E

FaR som behandlingsmetod

FaR utbildning Del 2, Centrum for fysisk aktivitet, Host 2021 (youtube.com)

Levnadsvanor (fysioterapeuterna.se)

Samtalet

Stod for samtal om fysisk aktivitet — Socialstyrelsen

InfoCaption, samtala om levnadsvanor

Kurs i motiverande samtal
Motiverande samtal - RVN Intranat

Ordination
Enheter som erbjuder FaR

Fysisk aktivitet pa recept (FaR) i Vasternorrland — 1177

FYSS, digital version
eFyss
Uppféljning

Stod och behandling
1177
FaR-vagledare
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https://www.youtube.com/watch?v=4yNZ-o-oo90
https://www.fysioterapeuterna.se/aktiviteter--material/kunskapsmaterial/levnadsvanor/
https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-utvarderingar/levnadsvanor/stod-i-arbetet/samtal-om-fysisk-aktivitet/
https://intranat.rvn.se/sv/information-och-arbetssatt/anstallning-och-arbetsmiljo/utbildning-och-kompetensutveckling/utbildningar-och-seminarier/motiverande-samtal/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/fysisk-aktivitet-pa-recept-far-i-vasternorrland/
https://efyss.se/
https://www.1177.se/Vasternorrland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/fysisk-aktivitet-pa-recept-far-i-vasternorrland/
https://efyss.se/

Latinamerikanska vuxna med typ 2-diabetes. 16 v. styrketraning.

forbattrade muskelkvaliteten och hela kroppens insulinkdnslighet och
minskade pa inflammation

Aldre patient med diabetstyp 2 och fetma

Intervalltraning forbattrar blodfetter, blodtryck, kondition, minskar
fettmassan och sanker fasteglukos

Kafuiikov, P. and Kvapil, M. (2017) Interval Training and Compensation of Type 2 Diabetes. Open Journal of Clinical Diagnostics, 7,
20-30. doi: 10.4236/0jcd.2017.71003.

Att utfora 10 veckors aeroba och specifika évningar i nedre
extremiteterna kan forbattra funktionen hos sensoriska och motoriska
tomen hos diabetespatienter med neuropati.

PMC10203839

Studie 1. 3 ganger/veckai 16 veckor for traningstraning. Traningspass inkluderade 35
minuters styrketraning med fem pneumatiska maskiner: 6vre delen av ryggen,
brostpress, benpress, knaforlangning och flexion (Keiser Sports Health Equipment Inc,,
Fresno, CA) med 3 set om 8 repetitioner pa varje maskin féregds av 5 -min uppvarmning
och avslutades med 5 minuters nedkylning. Traningsintensiteten under veckorna 1-8 var
60-80 % av maximalt 1-repetitionsbaslinje (1RM), och under veckorna 10-14 var 70-80
% av 1RM mitt i studien. Postprandialt blodsocker 6vervakades fore och efter traning
med en One Touch Glucometer (Lifescan Inc., Johnson & Johnson Co., Milpitas, CA).

Studie 2. Aldre och diabetes typ tva, tjeckien.

43 patienter med fetma typ 2-diabetes randomiserades till 2 grupper.
Kontrollgruppen bestod av 22 patienter med medelaldern 67,4

21 patienter i huvudgruppen med medelaldern 65,29 deltog i ett
kontrollerat traningsprogram.

Intervalltraning pa cykelergometer, tréningens varaktighet - 50 minuter, 2

till 3 gédnger i veckan.
5 till 10 minuters uppvarmningsfas, (1 minut pa 80 % VO > max och 4
minuter pa 50 % VO 2 max och 10 minuters nedkylningsfas

Konditionsparametrarna forbattrades 6kade statistiskt signifikant

Fettmassan minskade signifikant

Aven vilotrycket visar sig vara béattre, diastoliskt blodtryck, minskade statistiskt
signifikant. Nivan av totalt kolesterol minskade statistiskt signifikant, medelvardena
av LDL-kolesterol minskade med cirka 4,9 % och triglycerider cirka 22,4 %;
medelvardet av HDL-kolesterol 6kade med cirka 4,6 %
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Traning och kost

Aldre, styrketrinar, kronisk
sjukdom

Protein 15-20E%,

Man 90 kg x1,5g =135¢g

Medelshavslik kost.

Utan tillrackligt intag kan effekterna utebli.

20% mer protein an rekommendationerna for att forebygga sarkopeni och bygga
muskelmassa, inflammation ater muskelmassa och 6kat proteinbehov.

For att bibehalla muskelmassa under en viktminskning.

Att folja rekommendationerna och garna ata fisk 1-3 ganger i veckan kan ha positiva
effekter da Omega 3 ar antiinflammatoriskt.
D-vitamin, tillrackligt intag kan forebygga insjuknande i diabetes typ 2.

Makrill i tomatsas, dubbla paldgg, mejeriprodukter, att maltiderna innehaller
proteinkalla, kvarg, eller proteinpulver,

5-30 min a day med solglaségon, minskar risk for fortida déd och ger positiva effekter
vid diabetes.

Martin-Pelaez S, Fito M, Castaner O. Mediterranean Diet Effects on Type 2 Diabetes
Prevention, Disease Progression, and Related Mechanisms. A Review. Nutrients.
2020 Jul 27;12(8):2236. doi: 10.3390/nu12082236. PMID: 32726990; PMCID:
PMC7468821.

In the present study of 431,062 participants without cancer or CVD at baseline, we observed
that the intake of 1 serving/week of oily fish was associated with 7% and 15% lower risks of
all-cause mortality and CVD mortality, respectively. The intakes of < serving/week oily fish
were associated with 8% lower risk of all-cause mortality



Additionally, the results of short-term clinical trials suggest that the intake of 2
servings/week of oily fish decreased triglyceride levels by 11.4%

he association between oily fish intake and all-cause mortality was strongest in the
participants with a BMI of > 0 kg/m2. An explanation for this may be that the consumption of
oily fish helps reduce lipid levels in people with obesity, so this consumption may provide
more benefit to lowering the risk of all-cause mortality in these individuals.

Verkar finnas en okad risk for sarkopeni

Henson J, Arsenyadis F, Redman E, Brady EM, Coull NA, Edwardson CL, Hall AP,
James LJ, Khunti K, Rowlands AV, Stevenson EJ, West DJ, Davies MJ, Yates T.
Relativt proteinintag och samband med markérer for fysisk funktion hos dem med
typ 2-diabetes. Diabet Med. 2022 Aug; 39(8):E14851. DOI: 10.1111/DME.14851. Epub
2022 den 21 april. PMID: 35426174; PMCID: PMC9546206.



