Rekommendationer för fysisk aktivitet vid olika diagnoser

Denna sammanställning har gjorts med hjälp av FYSS. De diagnoser som tas upp först är de som i FaR-enkäten kan anges som behandlingsorsak. För mer information, komplettera med FYSS-boken. 

	Diagnos/tillstånd


	Aktivitet
	Dos

	Astma
	Simning, bollspel, cykling, gång, land-/vattengymnastik, styrketräning.  Intervallträning rekommenderas. 
	Kondition: Lågintensiv: 30-45 min 2-7 ggr/v. Högintensiv: 30-45 min 2-5 ggr/v. Effekt efter 6-10 v.

Styrka: 8-10 övningar 2-7 ggr/v. 10-15 reps, 2-3 set. Effekt efter 8-10 v. 

	Depression
	Joggning, gång, stavgång, styrketräning. 
	Kondition: Måttlig till ansträngande intensitet. Minst 30 min 2-3 ggr/v. Effekt efter minst 9 veckor. 

Styrka: 8-10 övningar 2-3 ggr/v. 8-12 reps, 1-3 set. Effekt efter minst 9 veckor. 

	Diabetes typ 1

Kontraindikation: Hyperglykemi och/eller ketos. 
	Rask gång, stavgång, cykling, gymnastik/aerobics, dans joggning, skidåkning,  skridskor styrketräning, rodd, bollsporter,
	Basaktivitet: Måttlig intensitet 30 min/dag. 

Kondition: 20-60 min 3-5 ggr/v. 

Styrka: 8-10 övningar 2-3 ggr/v. 8-12 reps, 1 set. 

	Diabetes typ 2
	Rask gång, stavgång, cykling, gymnastik/aerobics, dans joggning, skidåkning,  skridskor styrketräning, rodd, bollsporter,
	Basaktivitet: Medelintensivt 30 min/dag.

Kondition: 20-60 min 3-5 ggr/v. 

Styrka: 8-10 övningar 2-3 ggr/v. 8-12 reps, 1 set. 

	Hjärta – kärl 

Hjärtrytmrubbningar
	Rask gång, joggning, cykling, simning, land-/vattengymnastik, skidåkning, skridskoåkning, dans, bollspel. Intervallträning rekommenderas. Styrketräning, muskulär uthållighetsträning. 
	Basaktivitet: 30 min/dag. 

Kondition: 45-60 min 2-3 ggr/v. Viktigt med uppvärmning och nedvarvning!

Styrka: 8-10 övningar 2-3 ggr/v. 12-15 reps, 1-3 set. 

Muskulär uthållighetsträning: 2-3 ggr/v. Minst 15 reps/set. 

	Hjärta – kärl 

Hjärtsvikt

Kontraindikationer: Okompenserad hjärtsvikt, obstruktiv hypertrof kardiomyopati, signifikant klaffsjukdom, aktiv myokardit, blodtrycksfall, allvarlig arytmi eller grav ischemi under arbete. 
	Gång, gymnastik, cirkelträning, perifer muskelträning. 
	Kondition: 10-60 min 1 gg/v till flera ggr/dag. 

Perifer muskelträning: 2-7 ggr/v.  Ca 15 reps/set.


	Hjärta – kärl 

Kranskärlssjukdom

Kontraindikationer: Instabil kärlkramp och/eller nytillkomna symptom som är gravt invalidiserade, allvarlig hjärtrytmstörning, otillräckligt reglerad hypertoni och pågående infektion. 
	Rask gång, joggning, cykling, simning, land-/vattengymnastik, skidåking, skridskoåkning, dans, bollspel, styrketräning. 
	Kondition: 45-60 min 2-3 ggr/v. 

Styrka: 8-10 övningar 2-3 ggr/v. 12-15 reps 1-3 ggr. 

Styrka uthållighet: >15 reps 2-3 ggr/v. 

	Hypertoni
Kontraindikation: Viloblodtryck >200mmHg systoliskt eller >115mmHg diastoliskt.

Relativ kontraindikation:

BT>180/105 
	Rask gång, stavgång, joggning, cykel, orientering, gymnastik, aerobics, längdskidåkning, bordtennis, , badminton, fotboll, tennis, styrketräning . 
	Kondition: Måttlig intensitet 30-60 min 3-7 ggr/v. 

Styrka: 10-15 reps med lågt motstånd. 

	Höft-/knäbesvär 

Artros
	Stavgång, simning, vattengympa, cykling, styrketräning. Även gång och löpning vid lättare artros. 
	Kondition: Måttlig intensitet. 30 min 3 ggr/v (ev. 3 * 10 min). Effekt efter 6-8 v. 

Styrka: 8-10 övningar 2-3 ggr/v. 8-12 reps, 1-3 set.  

	KOL


	Cykel, gång, land-/vattengymnastik, styrketräning. 
	Kondition: Lågintensiv: 30-45 min 2-7 ggr/v. Högintensiv: 30-45 min 2-5 ggr/v. Effekt efter 6-10 v. 

Styrka: 2-7 ggr/v. 10-15 reps, 2-3 set. Effekt efter 8-10 v.

	Lipidrubbning
	Joggning, skidåkning, gymnastik, aerobics, rask gång, cykling, simning, racket-/bollsporter. (Styrketräning har ingen dokumenterad positiv effekt). 
	Kondition: Måttlig till hög intensitet. Minst 30 min 3-5 ggr/v. 

	Mag-/

Tarmsjukdom

Obstipation

Kontraindikationer: Magsår, inflammatoriska tarmsjukdomar och reflux kan försämras av träning. 
	Joggning, rask gång, dans, gymnastik. 
	Kondition: Lätt till något ansträngande intensitet. Minst 30 min 3-4 ggr/v. 

	Neurologiska 

Sjukdomar

Multipel scleros

Kontraindikationer: Träning till total utmattning, aktivt skov, UVI, kortisonbehandling. 
	Gång, land-/vattengymnastik helst i svala lokaler. 
	Kondition och styrka: Individanpassat efter behov. Se FYSS s. 277. 

	Neurologiska 

Sjukdomar

Parkinson
	Gång, trappmaskin. (Cykling ej optimalt pga kyfosering av ryggen). 
	Promenader dagligen. I övrigt inga rekommendationer anseende intensitet, duration eller frekvens i FYSS. 

	Neurologiska 

Sjukdomar

Stroke
	Rask gång, dans, cykling, bassängträning, styrketräning, muskulär uthållighetsträning. 
	Kondition: 10-60 min/gg 2-5 ggr/v. 

Styrka: 1-3 ggr/v. 7-10 reps, 1-3 set. 

Muskulär uthållighetsträning: 1-5 ggr/v. 25-50 reps, 3 set. 

	Osteoporos
	Belastande aktiviteter såsom joggning, dans, gymnastik, boll-/racketsporter, gång, styrketräning. 
	Svenska Osteoporossällskapet rekommenderar 30 min rask promenad 5 ggr/v. 

Kondition: 45 min 2-3 ggr/v. 

Styrka: 8-10 övningar 2-3 ggr/v. 

	Ryggbesvär 

Kroniska ryggbesvär

Kontraindikationer: Tumör-, metastas-, eller frakturorsakade ryggbesvär och där ryggradens stabilitet är hotad redan vid normal belastning. 
	Gång, joggning, simning, cykling, styrketräning. 
	Individanpassad träning! Gradvis ökning av konditions- och styrketräning. 

	Perifera 

kärlsjukdomar 

Claudicatio

intermittens
	Rask gång, stavgång. 
	Kondition: Minst 30 min 3-7 ggr/v. Effekt efter minst 6 mån. 

	Reumatiska 

sjukdomar
	Bassängträning, cykling, längdskidåkning, gång, gymnastik utan hopp, styrketräning. 
	Börja försiktigt, anpassa efter skov. Kondition: 20-60 min 3-5 ggr/v.

Styrka: 8-10 övningar 2-3 ggr/v. 8-12 reps, 1-3 set.

	Smärta

Fibromyalgi

Kontraindikationer: Högintensiv träning initialt vid fibromyalgi, akut smärta. 
	Gång, joggning, cykling, simning. (Styrketräning har ingen dokumenterad positiv effekt). 
	Kondition: Medelhög intensitet minst 10 min/gg. Öka långsamt och gradvis. 

	Övervikt
	Rask gång, land-/vattengymnastik, cykling, simning. 
	Basaktivitet: Rask gång 10 min * flera/dag. 

Kondition: 45-60 min 2-3 ggr/v.  


Här följer resterande diagnoser från FYSS i bokstavsordning. 

	Alkoholmissbruk/

beroende

Kontraindikation: Beroende på patientens kardiovaskulära, pulmonella och neurologiska status. 
	Gång, cykling, löpning, bollspel, styrketräning. 
	Abstinensbehandling: Lågintensiv konditionsträning 15 min 4 ggr/v. Styrketräning 20 min 3 ggr/v. 

Efterföljande behandling: Högintensiv konditionsträning 30 min 3-5 ggr/v. Styrketräning30 min 2-4 ggr/v. Bollspel 40 min 2-4 ggr/v.  

	Barn
	Se FYSS s. 103. 
	Se FYSS s. 103. 

	Cancer
	Gång, joggning, cykling, simning, rodd. Diskutera med ansvarig läkare. 
	Se Fyss och diskutera med ansvarig läkare. 

	Cystisk fibros
	Individanpassat, se FYSS s. 121
	Individanpassat, se FYSS s. 121. 

	Infektioner, fysisk aktivitet och idrott
	Försiktighet vidtas, se FYSS s. 193. 
	

	Klimakteriet
	Rask gång, stavgång, dans, gymnastik, cykling, joggning, styrketräning, (simning). 
	Öka successivt under 3 månader!

Kondition: Minst 30 min minst 3 ggr/v. 

Styrka: 8-10 övningar 2-3 ggr/v. 8-12 reps, 1-3 set. 

	Kronisk njursvikt

Kontraindikationer: Akut infektion, okontrollerad hypertoni, instabil angina, svåra hjärtarytmier, okontrollerad diabetes mellitus, hyperkalemi.  
	Gång, cykling, styrketräning. 
	Kondition: 60 min 3 ggr/v. 

Styrka: 8-10 övningar 3 ggr/v. 8-10 reps, 1-2 set. 

Muskulär uthållighetsträning: Max antal reps med 50% av 1 RM 3 ggr/v. 

	Resttillstånd 

efter polio
	Bassängträning, gymnastik, stavgång, sedvanlig konditionsträning, styrketräning. 
	Individanpassad träning med avseende på symptombild. Se FYSS s. 323. 

	Traumatiska

ryggmärgsskador
	Beroende på skadans omfattning, se FYSS s. 369. 
	

	Yrsel och

balansrubbningar
	Se FYSS för ordination, s. 381. 
	

	Äldre
	Rask gång, dans, gymnastik, simning, skidåkning, joggning, cykling, styrketräning. 
	Kondition: Minst 20 min minst 3 ggr/v. 

Styrka: 8-10 övningar minst 2 ggr/v. 10-15 reps, 1-3 set. 


