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Aktivitetspyramiden 
 
 

För att underlätta ordination av fysisk aktivitet kan aktivitetspyramiden vara ett hjälpmedel. Utgå 
från pyramidens bas för att planera in vilka vardagsaktiviteter som kan utföras. Därefter får man 
utifrån individens/patientens behov, intresse, tidigare och aktuella erfarenheter av fysisk aktivitet, 
fysisk kapacitet och hälsotillstånd bedöma om och när det är lämpligt att utvidga aktiviteterna 
d.v.s. gå uppåt i pyramiden för ytterligare hälsovinster och/eller förbättra kondition, styrka och 
rörlighet (Källa: FYSS 2008 Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling. 
Yrkesföreningar för fysisk aktivitet (YFA), Sandviken, 2008). 
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                   Aktivitetspyramiden 
 

Styrka 

Kondition 

Energiförbrukning 

Intensitet Omfattning 

8-12 RM 
till muskulär 
utmattning 

1 set 
8-10 övningar 

Exempelvis: 
- kroppen som 
motstånd 
-armhävning 
-tåhävning 
-curl-ups 

Exempelvis: 
-gummibandsträning 
-vikt-/maskinträning 

2-3 dagar/vecka 

Måttlig till hög/andfådd/svettig 
12-16 enligt Borgs RPE-skala 

55/65-90% av max HF 
40/50-85% av VO2 max 

3-5 dagar/vecka 

Exempelvis: 
-löpning 
-stavgång 
-cykling 
-simning 

Exempelvis: 
-skidor/skridskor 
- gymn./aerobics/dans 
-bollsporter 
-rodd/kanot 

20-60 minuter 

Minst måttlig/ 
pratvänlig takt 

Minst 12-13 enligt  
Borgs RPE-skala 

Minst 55-70%max HF 
Minst 40-60% VO2-max 

Exempelvis: 
-gå i trappor 
-hushållsarbete 

Helst varje dag 

Exempelvis: 
-promenad 
-trädgårdsarbete 

Sammanlagt minst 30 min 
(cirka 150 kcal) 


