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Sanska modelid

FYSS
Hreyfisedill skrifadur af Tilmaeli um radlagda hreyfingu

heilbrigdisstarfsmanni ut fra sjukddémum skv.

gagnreyndum rannsoknum

Einstaklingsmidud radgjof
og hvatning til sjuklings um
reglubundna hreyfingu

Eftirfylgni og hvatning Hreyfidrraedi i neerumhverfi sjuklings
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Heilsugaesla Hreyfiurreedi Eftirfylgni

Gonguhopar
Sundstadir

Bjalfun a eigin vegum,
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Best Practice - hreyfing er alltaf hluti medferdar

* Allir peir sem greindir eru med sykursyki 2 aettu ad fa vidtal vio
hreyfistjora hvort sem viokomandi er ad stunda einhverja
hreyfingu eda ekki.

* Best er talid ad viotalid sé sem fyrst hja nygreindum, pa er
ahugahvotin yfirleitt mikil — pad er po aldrei of seint ad koma
hreyfingu inn i daglegt lifsmynstur.

e Sjukrapjalfarinn sem er sérfraedingur i hreyfingu notar
ahugahvetjandi samtalstaekni, metur pad hvort viokomandi er
ad hreyfa sig negjalega eda med réttum aherslunum i
samrami vid radlagda hreyfingu sjukdomsins skv FYSS.



Best Practice - hreyfing er alltaf hluti medferdar

e Stofnar i framhaldinu hreyfiazetlun i samraemi vid aherslur
asamt ahuga/getu einstaklingsins og sjuklingurinn feer
eftirfylgd og hvatningu hreyfistjora skv. verklagi hreyfisedilsins

* Med pvi moti erum vid a0 tryggja geedi medferdarinnar eins
vel og mogulegt er midad vid pau adfong og urraedi sem i bodi
eru innan heilsugaeslunnar.

* pannig erum vid lika ad fylgja enn betur eftir yfirlystu markmidi
sykursykismottokunnar um ad sjuklingar séu vel upplystir og
virkir i sinni medferd.



Best Practice - hreyfing er alltaf hluti
medferdar

pegar heilbrigdisstarfsmadur hefur stofnad og stadfest hreyfisedil i
eyOubladaeiningu S6gu verdur hann til i yfirliti i
hreyfistjdraeiningunni sem , Onotadir hreyfisedlar”

Sa sem skrifar hreyfisedilinn parf ad boka tima hja hreyfistjora i
timabokunarhluta Sogu eda fylgja pvi eftir med einhverjum heetti

PO svo a0 skjolstaedingur sé e.t.v. ekki motiverdur fyrir hreyfingu — pa
er mikilveegt ad hann fai freedslu fra hreyfistioranum um mikilvaegi
hreyfingar sem hluta af medfed vid sykursyki

| reglulegu eftirliti geta starfsmenn i sykursykismottokunni beint
skjolstaedingi til hreyfistjora ef viokomandi er ekki ad stunda
reglulega hreyfingu — b6 svo ad hann hafi d0ur hitt hreyfistjérann /
sjukrapjalfarann




Mikilvaegt a0 allir fai viotal vid hreyfistjora

Ahugahvetjandi samtal um
moguleika og getu til hreyfingar
til ad hafa ahrif a
sjukdéomseinkenni og lidan
Einstaklingur svarar
virknispurningum og fer i 6 min.
gonguprof

Utbua hreyfidaetlun i samradi vid
einstaklinginn

Velja hreyfidrraedi , magn, akefd og
timalengd i samradi vid
einstaklinginn

Kenna a skraningu hreyfingar

— Heilsuvera

— Simalausn

— hreyfing.heilsuvera.is

Hreyfistjori er med samskipti og eftirfylgd
hreyfingar i gegnum hreyfistjéraeininguna i
S6gunni og sendir skilabod i Heilsuveru
Hringir i einstakling eda sendir honum
skilabod ef hann neer ekki ad fylgja daetlun
og einnig relguleg samskipti skv.
verklagsreglum

Greinargerdir um framgang eru sendar til
heilbrigdisstarfsmanns / leeknis med
reglulegu millibili

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

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

Einstaklingur svarar virknisspurningum
rafreent vid utskrift og sidan 6, 12 og 18
manudum eftir Utskrift



Ahrif hreyfingar a sykursyki 2

Improves
response to
insulin

Reduces risk of
developing Lowers blood
diabetes

complications RegUIa r

glucose levels

Physical
Activity

Lowers blood
Controls pressure and
weight cholesterol
levels
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Samkvaemt rannsoknum sem FYSS byggir a

Regluleg pjalfun eykur insulinnaemi, sem pydir ad insulinstyrd
glukdsaupptaka er audveldud.

Ahrif pjalfunar a insdlinnaemi helst afram i 16 kst en eru alveg farin
ur likamanum eftir 48 klst.

Til ad na sem bestri blodsykursstyringu er pvi mikilvaegt ad pad lidi
ekki meira er tveir dagar a milli pjalfunardaga.

— Hreyfiaaetlun sett upp m.t.t. pess => Eftirfylgd hreyfistjora
Sambland af polpjalfun og styrktarpjalfun gefur bestan arangur.
Allt bendir til ad ahrif pjalfunar sé meiri vid haerri akefd polpjalfunar.

Ahrif pjalfunar 8 HbAlc eru vel sambaeerileg vid ahrif lyfja sem gefin
eru vid sykursyki Il




Radleggingar um hreyfingu vio sykursyki 2

* bolpjalfun af midlungs akefd 3-7x/viku 12-13 Borg i amk 20-50
min
— Midlungs akefd samsvarar 40 — 59% VO2max

* bolpjalfun af mikilli akefd 3-5x/viku 14-17 & Borg | amk 15-25
min
— Mikil akefd samsvarar 60 — 89% af VO2max

 Styrktarpjalfun 2-3x/viku 8-10 sefingar 8-12 endurtekningar
— Mesta pyngd sem lyft er 8 — 12 sinnum i gegnum allan hreyfiferilinn

— Minnka kyrrsetutima



3-5 goys @ wasak

Cyeling, swimming, brisk walking,
igging, featkall, Badminton .

Chrmbing stolrs, househodd choras,
walking, walking the dog
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e Tekur vid ad stand-alone vefkerfi
sem hreyfistjorar hafa notad
hingad til

* Vinnu- og eftirfylgdareining
hreyfistjora

 Allir kliniskir starfsmenn
heilsugzeslunnar hafa adgang ad
bessari einingu

Hreyfistjornun — ny eining i S6gu
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* Hreyfiaaetlun sem hreyfistjori
utbyr birtist i myndraenu formi i
hreyfistjornunar-einingunni.

* | yfirlitinu sér hreyfistjéri hversu
oft einstaklingur hefur hreyft sig
| hverri viku, fjolda skradra
hreyfinga a8 dag og hversu oft
hann hefur sleppt hreyfingu.

e Einnig sést pegar hreyfistjori
skrair hreyfingu fyrir einstakling.

~
53



Hreyfiazetlun — nytt i Sogu

-— Hreyfistjori skradi hreyfingu.

- Hreyfistjori skradi hreyfingu og er petta hreyfing sem var aukadagur midad vid
pad sem aztlad var.

-— Engin hreyfing skrad.
-— Einstaklingur skradi hreyfingu og hreyfdi sig tvisvar sama daginn.
- Einstaklingur skrair sjalfur og hreyfir sig aukalega einn dag midad vid azetlun.

- Ekki hefur verid skrad hreyfing, p.e. vika er ekki Utrunnin og er eftir ad skra
hreyfingu a dag.
patttakendur

Hreyfistjori getur séd hverijir eru patttakendur i virkri hreyfisjérn og baett vid fleiri
patttakendum med pvi ad skrifa nafn starfsmanns i Leita reitinn.

batttakendur

Ari yfirmadur &
Guérunﬁ v

Um leid og skrifad er i leitarreitinn byrjar Saga ad sia Gt einstaklinga midad vid pad sem
skrifad er i reitinn. Notandi parf ad smella @ nafn sem a ad velja sem patttakanda til pess ad

hann birtist i Patttakendur listanum. Stillingartaknid T gefur notanda moguleika 4 ad haka i
hvort ad Ha/lagstafir skipta mali eda hvort ad finna eigi ad oll leitaratridi.

v

D Ha/lagstafir skipta mali

Finna oll lettaratndi
Stillingar
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Skilabod milli skjolstaedings og sjukrapjalfara

Hreyfistjori getur att orugg samskipti vid einstakling i gegnum
Heilsuveru.

Hreyfistjori sendir einstaklingi skilabod med pvi ad smella a
umslagstakn i hreyfistjoraeiningunni

Einstaklingur faer sms um ad hann eigi skilabod fra hreyfistjora
og parf ad skra sig inn a Heilsuveru med rafreenum skilrikjum til
a0 lesa skilabodin.

Hreyfistjori sér a yfirliti i hreyfistjoraeiningunni ef hans bida
skilabod fra einstaklingi i gegnum Heilsuveru.




GreinargerOir hreyfistjora
* Hreyfistjori sendir skyrslur til

annarra starfsmannai
SYkU rsykisteym i nu Skyrsla hreyfistjora

* Sjalfkrafa kemur upp nafn pess im0
sem gaf Ut hreyfisedilinn en
hreyfistjori getur baett 60rum
hlutadeigandi vid sem
viotakanda

Senda




Forskriftir 2017 og 2018

FORSKRIFTIR FYRIR Forskriftir - allt landid 2018
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Fjoldi vidtala hja hreyfistjora a arinu 2019
vegna skykursyki 2

Fjoldi
MMM Medallengd | Medferdarheldni | Medalaldur

1.1-22.10 223 60%  40% 18 vikur 77,50% 55
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Tolulegar stadreyndir i dag

Algengi sykursykis 20 — 79 ara a
Islandi er 5-7%
Fjoldi islendinga 20 — 79 4ra =255
Sykursyki ol

° e 255*6%= 15.285
* 95% af 15.285 = 14.520
* Sjuklingar a islandi med sykursyki
sem hafa hitt hreyfistjora a

arunum 2014 — dagsins i dag =

Algengi sykursyki mun aukast um 48% fra 2017 til 2045 1107 manns
Hlutfallslega meira hja eldra folki e Alls 7.6%
’

95% Tegund 2 5% T1
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