Lathund for det Korta motiverande samtalet:

Utforska — Ingangsfraga:

Utforska — Beredskapen:

Icke Beredd

Erbjud:

Utforska — Ambivalensen:

Utforska - Férmagan:

Avslut:

Reflektera
under samtalet

Kanner du till ndgot om ....?
Vad vet du om....?

Beratta hur du gér med....?
Da vet du redan....?

Hur viktigt &r det for dig att ....?
Om jag visar dig den hér skalan.

Oséaker Beredd

Var befinner du dig?
Hur forbereder du dig for en forandring?

Vill du att jag beréttar om...?
Kan jag hjalpa dig...?

Varfor ar det viktigt med férandring?
For- och nackdelar med forandring?

Hur stor &r din férmaga att andra dina
vanor/att borja/att sluta...? Markera pa
en linje.

10

Vad &r ndsta steg?
Vad passar dig?
Hur kanns det?
Vad tror du?

Sammanfatta
Upprepa nyckelord som anvands.
Anvand synonymer
ex sluta réka — rokstopp
motionera — aktiv vardag

Lat-FYSS

Kallor: ”"FYSS for alla” och Apotekets manual for motiverande samtal.
Hedemora vardcentral 2006-09-17.

AKTIVITETSPYRAMIDEN

IH-
AKTIVITET

STYERA
2-3 dagar fvecka
Exerapel: Arohiviingar, TA-
hivmingar, Ghurmrndband, Vikter,
Vikt/motstindsraskin

Orofattring: 2-10 olika dvringar.
Intensitet: 54 tunga wikter eller raotsténd att man
orkar Iyfta 2-12 gor men inte fler 1varje dvning

EONDITION
3-5 dagarfvecka
Exempel: Aerobics, Bollsporter, Cykling, Dans, Gryronastil, Bodd,
Kanot, Lipning, Sivwning, Skidor, Skridskor, Stavging.
Orofattning: 20-60 minuter.  Intensitet: W&tz H hig, anfiddisrettiz.

BASAKTIVITET
Warje dag
Exerapel: G4 1 trappor, Hushdllsatbete, Promenad, Tridsdrdsathete.
Orfattning: Sarmmanlagt minst 30 min {ca 150 keal).  Intensitet: Wattlighpratviniz takt.

Tabell. Traningsrekommendationer. FYSS fér alla, sid 25. (American College of Sports Medicine)

Tréningsform Exempel pa aktiviteter Hur ofta? Hur hart? Hur lange?

Basaktivitet Promenader, ga i trappor. Varje dag. Pratvanlig takt, det vill | Minst 30 min/dag
tradgardsarbete, stadning. sdga det kéanns latt till

néagot anstrangande.

Konditionstraning | Stavgang, joggning, cykling 3-5 dagar Andfadd. Borja latt, 20-60 min per
simning, skidor, skridskor, per vecka. trappa gradvis upp traningsdag.
motionsgymnastik/aerobics/ tills det kénns nagot
dans, bollsporter, rodd. anstrangande till

anstrangande.
Styrketréning Rorelser med kroppen som 2-3 dagar Till muskeltrétthet for | 8-10 dvningar.

motstand, gummiband, vikter, | pervecka. | varje dvning. Man ska | 8-12 repetitioner
vikt/motstandsmaskin. endast med svarighet | i varje 6vning.
kunna klara de sista | Varje 6vning
lyften i varje 6vning. | minst en géng.




Lat-FYSS

Sammanfattning av lampliga ordinationer for olika diagnoser enligt FYSS.
(B=Basaktivitet, K=Konditionstraning, S=Styrketraning &r hanvisningar till tabellen
Tréaningsrekommendationer sid 25 i FYSS for alla 2004)

Stabil angina
pectoris

B,K (ndgot sankt
anstrangningsgrad),
S (max 60% av max)

Diabetes typ 2
B,K,S

Hypertoni
B,K

Lipider
B,K,(S)

Depression
B,K,S

Artros
B,K,S

Osteoporos
S

Smarta

30 minuter, 3-5 ggr/v, medelintensiv aktivitet efter individuell
prestationsformaga. Utga garna fran resultat pa arbetsprov eller ligg
pé intensitet strax under vad som ger angindsa symptom. Syftet ar att
forbattra konditionen. Har stor betydelse vid behandling av angina
pectoris. Viktigt med uppvarmning och nedvarvning.

Dagligen 30 min promenad/cykling + 2 ggr/v intensivare aktivitet.
Latt styrketraning bra kombination. Motion &r basen i behandlingen,
Okar kroppens kanslighet for insulin.

30 minuter, 3-5 ggr/vecka, av méttlig intensitet, 4-6 manader for
optimal effekt. Undvik extrem hardkérning. Konditionstraning &r bra
men aven lattare styrketraning. Sanker trycket med upp till 10/10 mm
Hg.

30 minuter, 3-4 ggr/vecka, 4-6 méanader. Styrketraning inte lika stor
effekt. Hogintensiv aktivitet mest effektiv om det inte foreligger nagra
kontraindikationer. Muskelarbete har en kraftigt stimulerande effekt
pé kroppens formdga att utvinna energi ur fettmolekyler.

30 minuter, 2 ggr /vecka i minst 9 veckor, kondition eller
styrketréning. Tiden &r viktig, 20 min kan rdcka men gérna 30-45
minuter. Kan vara bra att trdna i grupp och med ledare, gérna i trevliga
ljusa lokaler eller ute i dagsljus.

30 minuter (10+10+10), 3 ggr/vecka, 6-8 veckor for effekt. Smérta i
bdrjan kraver viss anpassning, men ingen fara om smadrtan avtar efter
traning och inte 6kar fran dag till dag. Anvand garna smartlindrande
medicin forsta veckorna. Fysisk aktivitet ar basen i behandlingen av
artros. Lagom belastning stimulerar brosknybildande processer i
leden. Okad stabilitet kring leder, minskad vikt och direkt
smartlindring av muskelarbete ligger bakom symtomlindringen av
trdning.

Viktbédrande aktivitet, relativt intensivt, 30 minuter 2-3 ggr/vecka livet
ut, garna lI6pning och motionsgymnastik med hoppinslag, bollsporter,
styrketréning. Svenska Osteoporosséllskapet rekommenderar daglig
snabb promenad pé& 30 minuter 5 dagar per vecka. Benuppbyggande
aktivitet stimuleras i proportion till den dagliga belastningen pa
skelettet.

Viktigt med regelbunden aktivitet. Var beredd pd mer smarta forsta
tiden. Borja med minst 10 minuter per gang pa Iag intensitet. Oka

Kroniska ryggbesvar

Overvikt och fetma
B,K,S

KOL
B,K,S

Astma

B

K,S vid mild astma
(vid svér astma
minskas anstréng-
ningsgrad och
belastning)

Klimakteriebesvar
B,K,S

Aldre
B,K,S

tiden och intensiteten gradvis. Promenader, jogging, cykling och
simning har bevisad smartlindrande effekt.

Ateruppta normal fysik aktivitet, se upp for “rorelseradsla”.
Styrketraningsprogram 1 gang/vecka ryggens b6j- och
strackmuskler samt nack- och bukmuskler. Promenader, gdrna
stavgang eller jogging &r bra for de flesta. For en del &r simning eller
cykling bttre. Viktigt med en allsidig fysisk aktivitet pa fritiden.

Promenad 20 minuter/dag (10+10), ta alltid trapporna, livet ut.
Kombineras med dietrdd. Individualisera, 6ka tid och intensitet
successivt. Konditionstréning 45-60 minuter, 2-3 pass/vecka,
minskar fettmassan med 1 kg per manad. Garna viktbarande
aktiviteter som simning, vattengymnastik och cykling initialt for
battre compliance. Grupp- eller partraning kan stimulera.

Borja med 30 minuter, 2 ggr/vecka, lagintensiv-hogintensiv efter
formaga, oka till 5-7 ggr/vecka. Anvénd stora muskelgrupper,
cykling, gangtraning samt land- och vattengymnastik, garna
intervalltraning, se FYSS. Forbattrar syreupptagningsformagan,
muskelstyrka, musklernas uthéllighet och ger minskad mjolk-
syrabildning. Mindre behov att vadra ut koldioxid, minskad
andfaddhet, 6kad fysisk prestationsférmaga.Vid mattlig-grav KOL
sker traning inledningsvis l&mpligt under ledning av sjukgymnast.

30-45 min lagintensiv 2-7 ggr/vecka eller hogintensiv 2-5
ggr/vecka, tka efter hand. Involvera stora muskelgrupper, simning,
bollspel, cykel, gdng- och I6ptraning, land och vattengymnastik.
Ratt medicinerad har astmatiker samma potential till forbattrad
kondition av trdning som icke-astmatiker. Traning med upp-
varmning, langsam okning av intensiteten och trana i intervaller

&r mycket effektivt for att mildra eller férhindra andningsbesvéren.

Minst 30 minuter 3 ggr/vecka. Raska promenader, stavgang, dans,
motionsgymnastik, styrketraning, cykling , jogging, skidor mm.
Borja lugnt med Iag dos och intensitet. Oka p& med tiden. Efter 3
manaders traning kan en positiv effekt forvantas. Fysisk aktivitet
motverkar varmevallningar, svettningar, minskar nedstdmdhet och
&r avstressande. Traning minskar skeletturkalkningen som annars
tar fart efter klimakteriet samt minskar risken for hjart- kérlsjukdom
vilket dstrogenbehandling inte tycks gora.

Borja med 20 minuter 3 ggr/vecka. Gérna rask promenad. L&gg till
néagot for musklerna, styrketraning hos aldre kan pa tvd manader
h&mta in forlorad muskelstyrka efter ett par decenniers inaktivitet.
For friska aldre innebér traning Iaga risker, betydligt lagre &n om
man inte tranar. All traning ska paborjas varsamt sa kroppen far
mojlighet att sakta anpassa sig till de kade kraven.
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