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CORONARY HEART-DISEASE AND PHYSICAL ACTIVITY OF WORK
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Dr Morra surmised that the proof could be found on the stairs of those doudle decher
buses. 10 1949, be began tracing the heart-attack rates of hundreds of drivers and
conductors. The drivens sat for 90 percent of thew shifts. the conductons chimbed about
600 stains each working day. Dr. Merria s data, pudladed in 1943 indicated that the
conductors had fewer thas half the beart attacks of thewr sedentary colleagues.

1o & follow-up wady, Dr. Moeris found that a Jower incidence of heart attack among
people doing phoyvical work was not, for the maont part, related %0 other factors, Nie body
tye. Transpert for Londen. the aty's transportation agency, provided him with the sizes
of the trousers & suppled to s wockers. Hin data indicoted that the conducton waithasds
were snaler, but that thewr protection against heart attack could not be explained by e
relative Jeanness. They had & Jower risk of heart sttack whether they were slin, average
size o portly

To correborate his fndings further, Dr. Mocris did & study of postal workers. Comparing
those who delivered the mad by walling or riding bicycles with the clarks behind the
window at the post offace and the telephone cperaton, he found that the delveren also
had & far Jower rink of heart attack.

—

Then, in the 1960s, Dr. Morris condocted an eight yoar study of the overal phyvical
activity of 18,000 men in sedentary civil service jobe. The data showed that those who
engaged in regular sercbec evercie — fast walling, Oycling, ywimmung or other spocts —
reduced thew rnk of Desrteseckby bl 02




Health benefits of physical activity: the evidence

CMA] . MARCH 14,2006 + 174(6)

Darren E.R. Warburton, Crystal Whitney Nicol, Shannon S.D. Bredin
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Fig. 1: Relative risks of death from any cause among participants with various risk
factors (e.g., history of hypertension, chronic obstructive pulmonary disease
[COPD], diabetes, smoking, elevated body mass index [BMI = 30] and high total
cholesterol level [TC = 5.70 mmol/L) who achieved an exercise capacity of less than
5 METs (metabolic equivalents) or 5—-8 METs, as compared with participants whose
exercise capacity was more than 8 METs. Error bars represent g5% confidence in-
tervals. Adapted, with permission, from Myers et al** (N Engl | Med 2002;346:793-
801). Copyright © 2002 Massachusetts Medical Society. All rights reserved.
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Figur 17. Dodsfall pa grund av de sex storsta riskfaktorerna i vérlden respektive Europa
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Datakilla: (74) wwwwho.int/healthinfo/global_burden_disease/CRA_Dthé_zoo4.ls, nedladdad
nobig.
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FYSS 2017

Fysisk aktivitet | sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling




Hreyfing sem meofero

e Sykursyki ll

* bpunglyndiog kvidi

e Har blodprystingur

* Hjartasjukdémar

e Offita

* Stodkerfissjukdémar
* Langvinn lungnateppa
* Beinpynning

* Krabbamein
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FaR®

Individanpassad skriftlig
ordination av fysisk aktivitet




WVETEMSKAPLICT STOD FOR FAR

Mea tilliti til peirra gagna sem fyrir liggja:

Med utgangspunkt frin dessa resultat bir hilso- och sjukvardspersonal anvinda
tva nivaer av insatser till patienter som behdver 6ka sin fysiska aktvitet 1 farebyg-
gande och behandlande syfte:

I. Till det stora flertalet erbjuds FaR, det vill siga patientcentrerade samtal och en
individanpassad skriftlig ordination av fysisk aktivitet som patienten bedriver
pa egen hand (vardagsaktivitet eller organiserad aktivitet).

[la. For de patienter som behéver utokat stod for att komma i ging med fysisk
aktivitet, erbjuds triningsgrupper inom virden som ett forsta steg.

[Ib. FaR kan darefter underlitta évergiangen fran strukturerad trining inom var-
den, till att individen blir varaktigt fysiskt aktiv pa egen hand.

Heilbrigdisstarfsmenn eiga ad bjoda peim sjuklingum sem purfa ad auka hreyfingu
| fyrirbyggjandi skyni eda medferdarskyni Grreedi

|.  Flestum eetti ad bjéda hreyfisedil

lla Sumum pjalfun i hépum

lIb Markmidid ad ihlutunin endi med vidvarandi aukinni hreyfingu a eigin vegum



Hreyfistjori & stodinni kynnir hreyfisedil fyrir kandidat

Ageeti laeknakandidat

Um leid og vid bjodum pig velkominn i starfsnam i heilsugaeslunni viljum vid minna a
hreyfisedilinn.

Laeknar i heilsugaeslunni getaisadhreyfingu sem medferd, kallad hreyfisedill. Vid viljum
hvetja pig til ad kynna pér rit sem heitir FYfySigkaktivitet | sjukdomspreventiomch
sjukdomsbehandlingog er & netinu fyss.se. bar er ad finna itarlegar upplysingar um
hreyfingu sem fyrirbyggjandi Urraedi og sem medferd vid allmdérgum sjukdémum. Um er
ad reeda algenga sjukdoma einsfaljoroinssykursykihaprysting, veegt punglyndi, offitu,
bralata verki, beinpynningu, langvinhangnateppuy astmaosfrv.

Teljir pu abendingu fyrir hreyfingu sem medferd eda hluta af medferd hja sjuklingi getur
bu avisadhreyfisedli.

pu parft ad fylla dhreyfisedilseydubladi bréfaflipa Sogu) og skra sjukling i vidtal hja
hreyfistjéra i békunarkerfinu. Hreyfistjorinn (sem er reyndur sjukrapjalfari med pekkingu a
ahugahvetjandsamtélum) a XKistvidtal vio sjakling, gerir mat a hans stédu m.a. med 6
min gonguprofi og peir leggja sidan upp plan um hreyfsigdorskrift FYSS og midad vid
getu viokomandi. Sjaklingur skrair hreyfinguna i hreyfsedilseiningu i Heilsuveru og
hreyfistjorinn fylgist med frammistddu hans og hefur samband eftir pérfum, hvetur og
lagar programmid eftir porfumililvisandlaeknir getur fylgst medhreyfistjérnareingingu
So6gu og feer skyrslu um gang mala a 3 man fresti og vid utskrift ur hreyfisedli.

Vid hvetjum pig til ad nyta pér petta meodferdarurraedi og hvetjum pig til ad hafa samband
vid undirritadan ef einhverjar spurningar vakna.
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a) Hversu marga daga i sidustu viku stundadir pud
hreyfingu sem stod yfir ad lagmarki 30 mindtur i
heildina (minnst 10 mindtur i senn) sem leiddi til léttrar
maedi og pllshaekkunar sem samsvarar roskri géngu ?

dagar i viku

b) Hversu marga daga i sidustu viku stundadir pu einhvers
konar dreynslu i formi hreyfingar [ pjalfunari ad
lagmarki 20 mindtur sem leiddi til reglulegrar mesadi og
pllsheekkunar sem samsvarar skokki ?

dagar i wiku







