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Empowering	
  health	
  care	
  professionals	
  
to	
  promote	
  exercise	
  

•	
  The	
  benefits	
  of	
  exercise	
  in	
  the	
  preven@on	
  and	
  treatment	
  of	
  disease	
  has	
  
	
  	
  	
  been	
  clearly	
  established	
  

	
  -­‐	
  There	
  is	
  a	
  linear	
  rela@onship	
  between	
  physical	
  ac@vity	
  and	
  health	
  status	
  
	
  -­‐Inac@vity	
  is	
  a	
  powerful	
  and	
  modifiable	
  risk	
  factor	
  for	
  chronic	
  disease	
  and	
  	
  
	
  	
  	
  health	
  status	
  

•	
  Physicians	
  and	
  other	
  health	
  care	
  providers	
  have	
  an	
  ethical	
  obliga@on	
  to	
  	
  
	
  	
  	
  asses	
  and	
  prescribe	
  exercise	
  

	
  -­‐	
  We	
  should	
  inform	
  our	
  pa@ents	
  about	
  the	
  risks	
  of	
  inac@vity	
  
	
  -­‐	
  We	
  should	
  recommend	
  physical	
  ac@vity	
  to	
  all	
  of	
  our	
  pa@ents	
  to	
  improve	
  

	
   	
  	
  	
  	
  health	
  
•	
  Exercise	
  is	
  responsible	
  for	
  the	
  primary	
  and	
  secondary	
  preven@on	
  of	
  Diabetes	
  
	
  	
  	
  Breast	
  and	
  Colon	
  cancer,	
  Hypertension,	
  Osteoporosis,	
  Coronary	
  artery	
  disease,	
  
	
  	
  	
  Depression	
  and	
  demen@a	
  



The	
  power	
  of	
  health	
  behaviors:	
  
How	
  this	
  affects	
  health	
  status	
  
•	
  INACTIVITY	
  IS	
  ONE	
  OF	
  THE	
  LEADING	
  CAUSES	
  OF	
  DISABILITY	
  AND	
  DEATH	
  	
  

•	
  	
  Up	
  to	
  37,000	
  pa@ent	
  deaths	
  a	
  year	
  from	
  inac@vity	
  in	
  the	
  United	
  Kingdom	
  

•	
  Only	
  one	
  in	
  three	
  doctors	
  give	
  exercise	
  advice	
  during	
  rou@ne	
  visit	
  (CDC	
  2012)	
  

	
  •	
  By	
  age	
  74,	
  58%	
  of	
  men	
  and	
  78%	
  of	
  women	
  cannot	
  walk	
  for	
  30	
  mins	
  or	
  more
(	
  BHF	
  2012	
  Sta@s@cs)	
  

•	
  65%	
  of	
  Cancer	
  survivors	
  do	
  not	
  exercise	
  (	
  Macmillan	
  Cancer	
  Report	
  2011)	
  

•	
  56%	
  of	
  adults	
  who	
  have	
  had	
  a	
  cardiac	
  event	
  DO	
  NOT	
  acend	
  a	
  cardiac	
  
rehabilita@on	
  program	
  (	
  Cardiac	
  Rehabilita@on	
  Sta@s@c	
  2013	
  	
  UK)	
  

•	
  An	
  inac@ve	
  person	
  spends	
  38%	
  more	
  days	
  in	
  the	
  hospital	
  than	
  an	
  ac@ve	
  
person	
  (	
  DOH	
  2011)	
  



SITTING	
  IS	
  THE	
  NEW	
  SMOKING	
  
The	
  costs	
  of	
  inac@vity	
  



SITTING	
  IS	
  THE	
  NEW	
  SMOKING	
  



The	
  Exercise	
  has	
  a	
  role	
  in	
  primary	
  and	
  
secondary	
  disease	
  preven@on	
  

•	
  Inac@vity	
  is	
  4th	
  leading	
  cause	
  of	
  death	
  globally	
  	
  (	
  WHO	
  2010)	
  
•	
  80	
  %	
  of	
  heart	
  and	
  stroke	
  death	
  is	
  preventable	
  	
  (	
  CDC	
  200))	
  
•	
  50%	
  of	
  overall	
  heath	
  status	
  are	
  modifiable	
  health	
  behaviors:	
  	
  Exercise,	
  Smoking	
  ,	
  
	
  	
  	
  	
  and	
  Diet	
  



Exercise	
  is	
  Medicine:	
  Physicians	
  should	
  
prescribe	
  it,	
  Pa@ents	
  should	
  take	
  it!!	
  

•	
  Exercise	
  (	
  Physical	
  ac@vity)	
  may	
  be	
  the	
  most	
  important	
  thing	
  that	
  we	
  prescribe	
  
to	
  prevent	
  chronic	
  disease	
  and	
  extend	
  life	
  

•	
  If	
  we	
  had	
  a	
  medica@on	
  that	
  provided	
  our	
  pa@ents	
  with	
  the	
  known	
  benefits	
  of	
  
Exercise,	
  health	
  care	
  providers	
  would	
  prescribe	
  it	
  for	
  every	
  pa@ent	
  .	
  	
  The	
  
Healthcare	
  system	
  would	
  find	
  ways	
  to	
  make	
  sure	
  this	
  “wonder	
  drug”	
  was	
  available	
  	
  
to	
  all	
  pa@ents	
  



Exercise	
  is	
  Medicine:	
  Physicians	
  should	
  
prescribe	
  it,	
  Pa@ents	
  should	
  take	
  it!	
  
•	
  Exercise	
  may	
  be	
  the	
  vaccine	
  that	
  would	
  be	
  used	
  to	
  prevent	
  chronic	
  disease	
  	
  
	
  	
  	
  and	
  extend	
  life	
  

•	
  Health	
  care	
  professionals	
  should	
  integrate	
  exercise	
  assessment	
  and	
  Rx	
  into	
  	
  
	
  	
  	
  their	
  prac@ce:	
  	
  Every	
  Pa<ent,	
  Every	
  visit,	
  Every	
  treatment	
  plan	
  

•	
  Physical	
  ac@vity	
  should	
  be	
  recorded	
  as	
  a	
  vital	
  sign.	
  Pa@ents	
  are	
  advised	
  to	
  
	
  	
  	
  par@cipate	
  in	
  30	
  minutes	
  of	
  moderate	
  exercise	
  five	
  days	
  per	
  week	
  



EXERCISE	
  WORKS!!!	
  
	
  An	
  investment	
  in	
  quality	
  exercise	
  advice	
  and	
  
access	
  to	
  physical	
  ac<vi<es	
  for	
  $1	
  results	
  in	
  
$3.20	
  in	
  saving	
  in	
  overall	
  health	
  costs	
  
	
  (	
  World	
  Health	
  Organiza@on/	
  CDC	
  2000)	
  



What	
  can	
  you	
  do??	
  
•Integrate	
  exercise	
  assessment	
  and	
  exercise	
  prescrip@on	
  into	
  your	
  prac@ce!	
  

	
  -­‐	
  EVERY	
  PATIENT.	
  EVERY	
  VISIT.	
  EVERY	
  TREATMENT	
  PLAN	
  

•	
  Physical	
  ac@vity	
  should	
  be	
  recorded	
  as	
  a	
  vital	
  sign	
  and	
  pa@ents	
  should	
  
	
  	
  	
  be	
  advised	
  to:	
  

	
  -­‐	
  Incorporate	
  30	
  minutes	
  of	
  moderate	
  exercise	
  5	
  days	
  per	
  week	
  
	
  -­‐	
  Walk,	
  jog,	
  hike,	
  bike,	
  swim	
  etc.	
  

•	
  The	
  message	
  should	
  be	
  the	
  same	
  from	
  every	
  medical	
  provider,	
  regardless	
  of	
  
	
  	
  	
  specialty	
  



The	
  Exercise	
  Score/	
  Exercise	
  Vital	
  sign	
  

Developed	
  at	
  Kaiser	
  Permanente.	
  	
  Began	
  to	
  use	
  in	
  2009.	
  2.5	
  million	
  pa@ents	
  assessed	
  
Of	
  those	
  with	
  EVS	
  recorded:	
  	
  36%	
  inac@ve,	
  33%	
  insufficiently	
  ac@ve	
  and	
  
31%	
  were	
  mee@ng	
  guideline	
  (	
  >	
  150	
  min/week)	
  

1.  Do	
  you	
  exercise??	
  Yes	
  or	
  no?	
  

2.  If	
  yes,	
  how	
  many	
  days	
  a	
  week	
  of	
  moderate	
  to	
  strenuous	
  exercise,	
  like	
  
	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  a	
  brisk	
  walk,	
  do	
  you	
  typically	
  do?	
  

3.	
  	
  	
  Of	
  those	
  days,	
  how	
  many	
  minutes,	
  on	
  average	
  to	
  you	
  exercise	
  at	
  this	
  level?	
  

Mul<ply	
  #2	
  by	
  #3	
  to	
  get	
  exercise	
  
score	
  



What	
  can	
  you	
  do?	
  
•	
  Zero	
  Minutes:	
  	
  Hopefully	
  clinical	
  staff	
  has	
  entered	
  the	
  exercise	
  score	
  in	
  the	
  chart.	
  
	
  	
  	
  Make	
  nota@on	
  to	
  discuss	
  exercise	
  status	
  on	
  next	
  visit	
  

•	
  One	
  Minute	
  for	
  advice:	
  	
  	
  
	
  -­‐	
  Quickly	
  congratulate	
  pa@ents	
  who	
  are	
  gepng	
  150	
  minutes	
  or	
  more	
  of	
  

	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  moderate	
  or	
  greater	
  physical	
  ac@vity/week	
  
	
  -­‐	
  Advise	
  pa@ents	
  who	
  gepng	
  minimal	
  or	
  no	
  exercise	
  of	
  the	
  importance	
  
	
  	
  	
  	
  of	
  physical	
  ac@vity.	
  	
  Make	
  connec@on	
  between	
  their	
  current	
  medical	
  
	
  	
  	
  	
  issues	
  and	
  the	
  benefits	
  of	
  exercise	
  

•	
  45	
  seconds	
  of	
  advice:	
  	
  “	
  I	
  want	
  you	
  to	
  start	
  on	
  an	
  exercise	
  plan	
  to	
  help	
  in	
  the	
  
	
  	
  	
  	
  treatment	
  of____________.	
  	
  When	
  I	
  see	
  you	
  for	
  a	
  follow	
  up	
  visit,	
  in	
  addi@on	
  to	
  	
  
	
  	
  	
  	
  discussing	
  your	
  current	
  health	
  problems	
  and	
  medica@ons,	
  I	
  will	
  be	
  also	
  reviewing	
  
	
  	
  	
  	
  the	
  effec@veness	
  of	
  regular	
  exercise	
  in	
  helping	
  us	
  to	
  manage	
  your	
  (	
  current	
  disease	
  
	
  	
  	
  	
  or	
  condi@on)”	
  



What	
  can	
  you	
  do??	
  
Two	
  minutes:	
  	
  Review	
  key	
  messages	
  about	
  importance	
  of	
  physical	
  ac@vity.	
  	
  Offer	
  an	
  	
  
Exercise	
  prescrip@on.	
  	
  Suggest	
  useful	
  resources	
  (	
  website,	
  DVD,	
  or	
  community	
  
resource)	
  

Five	
  minutes:	
  	
  Asses	
  readiness	
  for	
  change	
  regarding	
  exercise	
  habits.	
  	
  Discuss	
  barriers	
  
to	
  Exercise	
  and	
  brainstorm	
  how	
  to	
  get	
  around	
  them.	
  	
  Explain	
  in	
  detail	
  how	
  exercise	
  
can	
  be	
  part	
  of	
  daily	
  rou@ne	
  with	
  minimal	
  effort	
  

INTEGRATE	
  EXERCISE	
  ASSESMENT	
  AND	
  RX	
  INTO	
  YOUR	
  PRACTICE:	
  	
  	
  
EVERY	
  PATIENT,	
  EVERY	
  VISIT	
  AND	
  EVERY	
  TREATMENT	
  PLAN	
  



Breaking	
  down	
  the	
  barriers	
  

•	
  Make	
  exercise	
  a	
  habit	
  	
  	
  

•	
  150	
  minutes	
  per	
  week	
  is	
  the	
  goal-­‐	
  not	
  the	
  star<ng	
  point.	
  Start	
  small:	
  
	
  -­‐	
  One	
  to	
  two	
  days	
  per	
  week	
  
	
  -­‐	
  Try	
  three	
  	
  ten	
  minute	
  bouts	
  per	
  day	
  

•Make	
  weekends	
  count!!	
  
	
  -­‐	
  Change	
  your	
  mindset;	
  weekends	
  are	
  for	
  fitness!	
  
	
  -­‐	
  If	
  you	
  walk	
  60	
  minutes	
  on	
  Saturday	
  or	
  Sunday,	
  then	
  only	
  need	
  
	
  	
  	
  	
  90	
  more	
  minutes	
  to	
  meet	
  your	
  goal	
  

•	
  Be	
  crea<ve!	
  
	
  -­‐	
  find	
  an	
  exercise	
  partner	
  
	
  -­‐	
  Set	
  goals	
  (	
  fun	
  run,	
  sprint	
  triathlon)	
  



Stay	
  ahead	
  of	
  the	
  Grim	
  Reaper!!	
  
•	
  Several	
  studies	
  have	
  shown	
  a	
  correla@on	
  between	
  walking	
  speed	
  
	
  	
  	
  and	
  survival	
  

•	
  In	
  Australia,	
  1,705	
  men	
  age	
  >	
  70;	
  Measured	
  walking	
  speed	
  at	
  usual	
  
	
  	
  	
  pace	
  for	
  6m	
  (	
  20	
  feet).	
  	
  Speed	
  correlated	
  mortality	
  rates	
  over	
  5	
  years:	
  

	
  -­‐	
  Walking	
  speed	
  of	
  0.82m/s	
  (	
  2.0mph)	
  was	
  most	
  predic@ve	
  of	
  mortality	
  
	
  -­‐	
  No	
  men	
  walking	
  at	
  speeds	
  >	
  1.36m/s	
  (	
  3.0mph)	
  were	
  caught	
  by	
  the	
  	
  

	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  Grim	
  Reaper!!	
  

	
  -­‐	
  You	
  need	
  to	
  walk	
  faster	
  than	
  3mph	
  to	
  
	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  stay	
  ahead	
  of	
  the	
  Grim	
  Reaper!!	
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How	
  Fast	
  does	
  the	
  Grim	
  Reaper	
  Walk?	
  
Stanaway	
  FF	
  et	
  al	
  



SUMMARY	
  
•	
  The	
  benefits	
  of	
  exercise	
  in	
  the	
  treatment	
  and	
  preven@on	
  
	
  	
  of	
  chronic	
  disease	
  are	
  well	
  established	
  
•	
  Medical	
  professionals	
  have	
  a	
  responsibility	
  to	
  asses	
  exercise	
  
	
  	
  	
  habits	
  and	
  inform	
  pa@ents	
  of	
  risk	
  and	
  prescribe	
  appropriate	
  
	
  	
  	
  exercise	
  
•	
  A	
  healthy	
  clinician	
  =	
  a	
  healthy	
  pa@ent;	
  We	
  all	
  should	
  be	
  role	
  
	
  	
  models	
  for	
  our	
  pa@ents	
  
•	
  Exercising	
  pa@ents=	
  healthier	
  pa@ents=	
  significant	
  cost	
  savings	
  



RESOURCES	
  	
  
hcp://everybodywalk.org/	
  

hcp://www.letsmove.gov/	
  

hcp://www.youtube.com/watch?v=aUaInS6HIGo	
  	
  	
  Dr.	
  Mike	
  Evans	
  23	
  ½	
  hours	
  

hcp://exerciseismedicine.org/	
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RESOURCES	
  


