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Hreyfing sem meðferð





Heilbrigðisstarfsmenn eiga að bjóða þeim sjúklingum sem þurfa að auka hreyfingu 
Í fyrirbyggjandi skyni eða meðferðarskyni úrræði
I. Flestum ætti að bjóða hreyfiseðil 
IIa Sumum þjálfun í hópum
IIb Markmiðið að íhlutunin endi með viðvarandi aukinni hreyfingu á eigin vegum

Með tilliti til þeirra gagna sem fyrir liggja:



Ágæti læknakandidat

Um leið og við bjóðum þig velkominn í starfsnám í heilsugæslunni viljum við minna á 
hreyfiseðilinn.
Læknar í heilsugæslunni geta ávísað hreyfingu sem meðferð, kallað hreyfiseðill. Við viljum 
hvetja þig til að kynna þér rit sem heitir FYSS (fysisk aktivitet I sjukdomsprevention och
sjukdomsbehandling) og er á netinu fyss.se. Þar er að finna ítarlegar upplýsingar um 
hreyfingu sem fyrirbyggjandi úrræði og sem meðferð við allmörgum sjúkdómum. Um er 
að ræða algenga sjúkdóma eins og fullorðinssykursýki, háþrýsting, vægt þunglyndi, offitu, 
þráláta verki, beinþynningu, langvinna lungnateppu, astma osfrv.
Teljir þú ábendingu fyrir hreyfingu sem meðferð eða hluta af meðferð hjá sjúklingi getur 
þú ávísað hreyfiseðli. 
Þú þarft að fylla út hreyfiseðilseyðublað (í bréfaflipa Sögu) og skrá sjúkling í viðtal hjá 
hreyfistjóra í bókunarkerfinu. Hreyfistjórinn (sem er reyndur sjúkraþjálfari með þekkingu á 
áhugahvetjandi samtölum) á 1 klst viðtal við sjúkling, gerir mat á hans stöðu m.a. með 6 
mín gönguprófi og þeir leggja síðan upp plan um hreyfingu skv forskrift FYSS og miðað við 
getu viðkomandi. Sjúklingur skráir hreyfinguna í hreyfseðilseiningu í Heilsuveru og 
hreyfistjórinn fylgist með frammistöðu hans og hefur samband eftir þörfum, hvetur og 
lagar prógrammið eftir þörfum. Tilvísandi læknir getur fylgst með í hreyfistjórnareingingu í 
Sögu og fær skýrslu um gang mála á 3 mán fresti og við útskrift úr hreyfiseðli. 
Við hvetjum þig til að nýta þér þetta meðferðarúrræði og hvetjum þig til að hafa samband 
við undirritaðan ef einhverjar spurningar vakna.

Hreyfistjóri á stöðinni kynnir hreyfiseðil fyrir kandidat 



























Langtíma áhrif hreyfiseðils á virkni á SAK
Fjölnir Guðmannsson, Ósk Jórunn Árnadóttir, Jón Torfi Halldórsson

• 86 einstaklingar

• Virknispurningar 
• 2,1 í byrjun (86) 

• 5,3 við útskrift (86)

• 4,0 eftir 6 mánuði (86)

• 4,5 eftir 12 mánuði (43)

• 4,3 eftir 18 mánuði (10)







Based on the higher-quality studies, it is possible to deliver a 
physical activity intervention for between €1120 and €15 860 
per QALY gained, which is more cost-effective than many other 
currently-funded pharmaceutical interventions. Therefore, 
physical activity interventions delivered in primary health care 
should be considered for funding at similar levels to currently-
funded pharmaceutical interventions.












