Aktivitetspyramiden

For att underlatta ordination av fysisk aktivitet kan aktivitetspyramiden vara ett hjalpmedel. Utga
fran pyramidens bas for att planera in vilka vardagsaktiviteter som kan utforas. Darefter far man
utifran individens/patientens behov, intresse, tidigare och aktuella erfarenheter av fysisk aktivitet,
fysisk kapacitet och halsotillstand bedoma om och néar det ar lampligt att utvidga aktiviteterna
d.v.s. ga uppat i pyramiden for ytterligare halsovinster och/eller forbattra kondition, styrka och
rorlighet (Kéalla: FYSS 2008 Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling.
Yrkesforeningar for fysisk aktivitet (YFA), Sandviken, 2008).



Aktivitetspyramiden

Intensitet Omfattning
8-12 RM
till muskular 1 set
utmattning 8-10 dvningar
Exempelvis: 2-3 dagar/vecka .
- kroppen som ExemeIVIs: .
motstand Styrka -gummibandstraning
-armhavning -Vikt-/maSkintré.ning
-tahavning
-curl-ups
Mattlig till hog/andfadd/svettig i \
12-16 enligt Borgs RPE-skala 3-5 dagar/vecka 20-60 minuter
55/65-90% av max HF Kondition
40/50-85% av VO, max
Exempelvis: Exempelvis:
-l6pning -skidor/skridskor
-stavgang - gymn./aerobics/dans
-cykling -bollsporter
Minst mattlig/ ~Simning -rodd/kanot Sammanlagt minst 30 min
pratvanlig takt (cirka 150 kcal)
Borgs RPE-skala
Minst 55-70%max HF
Minst 40-60% VO,-max ? - : L
Exempelvis: Energiférbrukning Exempelvis:
-ga i trappor -promenad

-hushallsarbete -tradgardsarbete




