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Markmid og utbreidsla hreyfisedils

AQd einstaklingarsem fa
A0 hreyfisedill verdi eitt af urreduminnan hreyfisedil geri reglulegra
heilbrigdispjonustu & [slandi sem notad hreyfingu ad lifsstil og hafi
verdur eitt og sér eda samhlida annarri bannigahrifa préoun
medferd sem talin er vera akjésanleg fyrir sjukdémsins /
viokomandi einstakling sjukddmseinkenna (2.stigs
forvorn)

Ad almenningur pekki til
hreyfisedla og hafi frumkvaedi
af pviad raeda vid
heilbrigdisstarfsmann um
moguleika a ad nyta pad
Urraedi

Hefur verid notad Er ad finna a 6llum
sem Nordurlondunum i
medferdarurraedi einhverri mynd-
vida erlendis med Astraliu, Bretlandi,
godum arangri Nyja Sjalandi

Medferdarurraedi sem skrifad e
upp a i samradi vid sjukling og
er avisun a hreyfingu eftir
forskrift
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Saenska modelio

FYSS
Hreyfisedill skrifadur af Tilmeeli um raddlagda hreyfingu

heilbrigdisstarfsmanni ut fra sjukdémum skv.

gagnreyndum rannséknum ’53

Einstaklingsmidud radgjof
og hvatning til sjuklings um
reglubundna hreyfingu

Eftirfylgni og hvatning Hreyfidrraedii nserumhverfisjuklings
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www.fyss.se

* Szenska lydheilsustofnunin gaf ut bokina
FYSS- Fysisk aktivitet for
sjukdomsprevetion og
sjukdomsbehandling

* Fjallar um hreyfingu sem forvorn og
medferd vid sjukdomum

* Inniheldur tilmaeli um radlagda hreyfingu
ut fra sjdkdomum sem byggd eru a
gagnreyndum rannsoknum

* Sjukrapjalfarinna heilsugaeslunni sem er
sérfraedingur i hreyfingu notar
ahugahvetjandi samtalstaekni, metur pad
hvort viokomandi er ad hreyfa sig
naegjalega eda med réttum aherslunum i
samraemi vid radlagda hreyfingu
sjukdomsins skv FYSS.
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pzettir sem parf ad horfa til pegar skrifad er upp a
hreyfisedilinn er heilsa sjuklings, einkenni hans,
greining, mogulegir ahaettupeettir, ahugahvot, fyrri
reynsla, hvad sjukling finnst skemmtilegt og mogulegt
a0 gera og hvernig studning sjuklingur parf til pess ad
auka stig hreyfingar (Kallings, 2016)
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Ferli hreyfisedla

Heilsugaesla  Hreyfidrrzedi Eftirfylgni




Notum hreyfingu sem medferd

Alcohol dependence Diabetes mellitus, type 2 Osteoporosis
diabet

Artrial fibrillation aberes Overweight and obesity
Fib lgi

Asthma romyaigle Parkinson’s disease

Heart failure (chronic
Anxiety ( ) Peripheral artery disease

: H tensi :
Back- and neck pain ypertension Polycystic ovary syndrome
Kidney disease (chronic
Cancer y ( ) Psoriasis
Lipid disord

Chronic obstructive IPIC AISOTders Reumatoid Arthritis

pulmonary disease

Metabolic syndrome Schizophrenia
Coronary artery disease Migraine Spinal Cord Injury
Dementia Multiple Sclerosis SLE
Depression Myositis Stroke
Diabetes mellitus, type 1 Osteoarthritic Whiplash

diabetes
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Viotal hja sjukrapjalfara a heilsugaeslu

Ahugahvetjandi samtal um
moguleika og getu til hreyfingar til
i';\g hafa ahrif a sjukddmseinkenni og
i0an

Aaetlun 01.10.2019

* Einstaklingur svarar virknispurningum og

fer i 6 min. gonguprof
 Utbua hreyfidaetlun i samradi vid

einstaklinginn
* Velja hreyfiurraedi , magn, akefd og ——[—

timalengd i samradi vid einstaklinginn — 11
+ Kenna & skraningu hreyfingar v e B I AT I U U our

* Heilsuvera
e Simalausn
* hreyfing.heilsuvera.is
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Hreyfidrraedi — hvad skiptir mali og hvad helst

Stadsetning
Kostnadur
Akefd / erfidleikastig

Timasetning
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Gonguturar, stafganga, gonguhdpar

Hreyﬂurragai . Afingar og teygjur a eftir, sérhaefdar aefingar vegna ymissa
vandamala
*  Sund, sundleikfimi

Utivist (ativistarreektin, ferdafélag, kajak, o.s.frv.)

Gonguhapar

. Likamsraekt, einkapjalfun
e *  Bakleikfimi, Medgdngusund, stodugleikapjalfun
Almenningsprttic * Hjartahopar, HL st6din

kjalfun a eigin vegum

* Gigtarfélagio, bpraut

e  Offitupjalfun — med adstod

* Yoga, Qi gong, hugleidsla o.fl.
e  Sjukrapjalfun — heimapijalfun
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Eftirfylgd sjukrapjalfara—rafraen heilbrigdspjénusta

» Rafreen samskiptiog / eda simt6l audvelda sjukrapjalfara markvissa

Eftirfylgni ettirtylgo
vig e Ef astundun hreyfingar fer nidur fyrir 70% af pvi sam lagt var upp med —
kerfid laetur vita og sjukrapjalfari hefur samband
- * Sjukrapjalfari er sem sagti samskiptum eda hringir i einstakling skv.
S A - vinnureglum og einnig ef viodkomandi nzer ekki a0 fylgja azetlun
) * Greinargerdir um framgang eru sendar til heilbrigisstarfsmanns / laaknis

rpeé reglulegu millibili

* Utskrift er oftast eftir prja, sex, niu eda tolf manudi, allt eftir pvi hvernig
gengur ad koma radlagdri hreyfingu inn i lifsvenjur

* Haegter ad framlengja hreyfisedli i allt ad ar. Ef einstaklingur parf
eftirfylgd lengur, pa er pad ad sjalfsogdu mogulegt

* Einstaklingur svarar virknisspurningum rafraent vid utskrift og sidan 6, 12
og 18 manudum eftir utskritt

60-65% af vinnutima sjukrapjalfarans feriviotol og 35 — 40% i eftirfylgd
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Hverjir visa i Urraedid?

* Allir heilbrigdisstarfsmenn sem hafa fullnaegjandi haefni og pekkingu a
* heilsu og veikindastodu sjuklings
* hvernig haegt er ad nota hreyfingu sem medferd vid sjukdomum
* ferli hreyfisedilsins

* | byrjun voru pad einungis laeknar sem gatu avisad i hreyfisedilinn.

e Sidar baettust vid adrar stéttir svo sem hjukrunarfraedingar, [josmaedur og
salfreedingar sem vinna i teymun a heilbrigdisstofnunum og svo sidar
sjukrapjalfarar sem starfa a stofum
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Fiéldatdlur i hreyfisedil 2020 og 2021

Fjoldatélur 2020 og 2021
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Algengustu forskriftir 2021

¥firpyngd og offita E66

Sykursyki Il E11

Har blodprystingur 110

Langvinnir verkir M79, R52, T91

bunglyndi F31, F32, F33, F34

Kvidi F40, F41

Almennar radleggingar um pjalfun fyrir fullordna
Langvinn bak- og halsvandamal. R52, M53, M54
Efnaskiptasjukdomar = E66+I10+E78+E10/11

Langvinnir lungnasj. (COPD) 144
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Nyting og arangur

 Markmid ad na til peirra sem ahuga
hafa og purfa heilsu sinnar vegna ad
gera hreyfingu ad lifsstil

* Alandsvisu eru gefnir Gt u.p.b. 5
hreyfisedlar a hverja 1000 ibua

. I'Sv(jjbjéé hefur notkunin verid nokkud
stodugs.l. ar og verid 10 a hverja 1000

« Arangur meelist fyrst og fremst i
medferdarheldninni —vitum ad
hreyfing virkar

 Medferdaheldnin hefur verid i kringum
65% - sem telst mjog gott

* Meistaraverkefni Thelmu Bjarkar
Theoddrsdottur, sjukrapjalfara um:

* Langtimaeftirfylgni a reglulegri hreyfingu eftir
utskrift ar hreyfisedilsurraedinu
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Stunda enn 0-3 manudi (n=54) 4-6 manudi (n=20) >7 manudi (n=20)
reglubundna hreyfingu
(n=153)

Hlutfall i présentum
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Regluleg hreyfing eftir utskrift

patttakenduri kdnnuninnifengu 5,46 stig ad medaltali ut ur
virknispurningum samanborid vid 1,84 stig hja pydinuvid
upphaf hreyfisedils

patttakendurhreyfdu sig pvi marktakt meira en pydid gerdi i
upphafihreyfisedilsuraedis(t(311) = 25,03, p<0,001).
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Hlutverk sveitastjorna og baejarfélaga

e Studningur vid verkefnid a ymsan mata svo sem i tengslum vid
almenningsiprottir og almenna hreyfingu

* Viohald og uppbygging gdngu- og hjolastiga s.s:

lysing, undirlag , mokstur, merkingar

* Upphitadar tartanbrautir /gervigrasvellir
* Opnunartimi sundlauga og sundleikfimi

e Bekkir a helstu gonguleidum - Verkefnid ,,Brukum bekki“
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Heimildir og frekari upplysingar

» Samantektd ahrifum hreyfingar d ymsa sjukdoma: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16451303

e Kallings, L. (2016). The Swedish apEroach on physical activity on prescription. Clinical Health Promotion, 6
Supplement 2 (“Implementation of physical activity in health care—Facilitators and barriers” Supplement by the
HPH Task Force on Health Enhancing Physical Activity in Hospitalsand Health Services), 31-33.

* FYSS: http://www.fyss.se/fyss-kapitel/fyss-kapitel-del-2-diagnosspecifik-del/
* PiH: https://throunarmidstod.is/svid-thih/sjukrathjalfunarsvid/
* Ingibjorglonsdottirum mikilveegi hreyfisedla i Laeknabladinu: http://www.laeknabladid.is/tolublod/2015/06/nr/5520
* Meistarritgerd Thelmu Bjarkar Theoddrsdéttur
https://skemman.is/handle/1946/43375

* MPH ritgerd Kristjonu Palsdottur:
https://skemman.is/bitstream/1946/26448/1/Kristiana%20Pa%cc%81Isdo%cc%31ttir.pdf

* Heilsuvera: https://www.heilsuvera.is/efnisflokkar/hreyfing/
» World Health Organization. (2021). Physical activity fact sheet. https:// WHOHEP-HPR-RUN-2021.2-eng%20(1).pdf

* World Health Organization. (2018). Noncommunicable diseses.
https://www.who.int/nmh/publications/ncd-profiles-2018/en/
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