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25 min senare ...

« Rekommendationer finns om traning/fysisk
aktivitet for personer med MS

« Rekommendationer finns om traning
traning/fysisk aktivitet for personer som

Inte har MS

e Tranar personer med MS respektive tranar
personer som inte har MS?

e ...och hur gér vi da - Vardag
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Fysisk aktivitet

 Fysisk inaktivitet ar vart samhélles
storsta risk faktor

* Fysisk aktivitet ar en faktor lika viktig
som rokning

Sundberg, Jansson, Lakartidningen 1998;95:4062-
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Ur konsensusdokumentet

« "Det finns idag tydlig evidens for att en period av
sammanhallen interdisciplinar teambaserad
rehabilitering vid mattligt uttalad MS leder till
forbattring pa aktivitets- och delaktighetsniva. Vidare
finns evidens for att lagintensiv poliklinisk
rehabilitering under en langre tid medfor att
livskvaliteten Okar, att beroendet fran omgivningen
minskar och att man 6kar férmagan att delta i
arbetsliv och fritidsaktiviteter.”
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Traning, funktionsbegransningar,
livskvalitet

« Enkater under 5 ar. 611 personer med MS
» Funktionsbegransningar, livskvalitet (QoL) och halsobeteende
 (traning)

» Funktionsbegransningarna 6kade signifikant

» Tidpunkt 1: Mer aktivt halsobeteende - farre begransningar
e Tidpunkt 5 ar: Om mer aktivt halsobeteende vid tidpunkt 1, sa
 mindre ackumulering av funktionsbegrasningar vid tidpunkt 5

Stuifbergen AK, et al. Arch Pys Med Rehabil 2006:87:935-43

KAROLINSKA
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Fysisk aktivitets paverkan pa fatigue,
depression och QoL

* Personer som regelbundet utforde fysisk aktivitet
motsvarande > 2 pass a 30 min sjalvrapporterar
mindre besvar med fatigue, depression och
minskad livskvalitet

Stroud NM, Minahan CL. 2009
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Hur utfora fysisk aktivitet ?

Var skall fysisk aktivitet bedrivas ?

Hur ofta?

Kontinuerligt? Intensiv perioder?

Hur lange”?

vilken form?

Pa vilket sétt, vilka symtom kan vi paverka?

Sjukgymnast inriktad mot neurologi
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Cochrane 2004: "Exercise therapy
for multiple sclerosis”

» Traning kan ha positiv effekt pa:
o Styrka

o Kardiovaskular funktion

o Tid att forflytta sig

o Stegfrekvens

e Balans (tid)

e FOrbattra stamningslage

Universitets \'_,f'-,:' tkhuset
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Cochrane 2004: "Exercise therapy
for multiple sclerosis”

Inga bevis for att nagon specifik
traningsform ar béttre &n nagon annan
for att forbattra aktivitet och
delaktighet

Universitets \'_,f'-,:' tkhuset

JL



Generella rekommendationer - MS

e Det ar
e Indivio
e Konta

sakert for personer med MS att trana
uellt utformat traningsprogram
Kt med sjukgymnast (garna med inriktning

neuro

0Qi)

« Traningsprogrammet bor innehalla styrke- och
konditionstraning

« "Pseudoskov” ar évergaende
o Skapa basta mojliga temperatur | traningslokal

{ ‘miversitets ‘».',E-',s'{'_f:,-’;'}; USE

Dalgas U, Stenager E, Ingemann-Hansen T 2008
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Rekommendationer - styrketraning

 |nitialt ar styrketraningsapparater att
foredra framfor fria vikter

« Hemtraning ar ofta mindre effektivt men ett
alternativt satt att trana, ex Therabands,
egen kroppsvikt

* 4-8 ovningar rekommenderas

Dalgas U, Stenager E, Ingemann-Hansen T 2008
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Rekommendationer - styrketraning

o Stora muskelgrupper, fordel att valja
ovningar som involverar flera leder och
val] nedre extremiteter fOre ovre

* Intensitet 8-15 RM (15 - 8-10)

e 1-3 repetitioner - 3-4 repetitioner
* Vila 2-4 min mellan set

o Styrketrana 2-3 ggr/v

Dalgas U, Stenager E, Ingemann-Hansen T 2008
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Rekommendationer -
konditionstraning

* Motionscykel, ben-arm-cykel,
vattengymnastik, |opband (treadmill)
rekommenderas

e LOpning, landsvagscykling, rodd
rekommenderas for personer med MS med
mindre symtom

o 2-39Qr/v
e 50-70% av VO, max

 60-80% av maxpuls
Dalgas U, Stenager E, Ingemann-Hansen T 2008
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Rekommendationer -
konditionstraning

e |nitialt 10-40 min

» Forsta 2-6 manaderna ska 6kning av
traningsvolym ske genom att oka tid eller
lagga till en extra traningsdag, darefter
Okas intensiteten

Dalgas U, Stenager E, Ingemann-Hansen T 2008
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FYSS

e WWW.fySS.se

« Rekommendationer
for 33 sjukdomar och
sjukdomstillstand

Universitetssjukhuset
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Aktivitetspyramiden

Inaktivitet Ur EYSS 2008

Styrka
2-3 dagar/vecka

Kondition
3-5 dagar/vecka

Energiforbrukning — helst varje dag

Unaversitetssjukhuset
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Aktivitetspyramiden

Aktivitetspyramiden

— Energiforbrukning
EEEEE « Minst mattlig/pratvanlig takt

« Exempelvis

e gaitrappor

e hushallsarbete
e promenad

o tradgardsarbete

KAROL'NSKA —|* Sammanlagt minst 30 min/dag




Aktivitetspyramiden

Kondition

Mattlig mattlig/pratvanlig takt -
hdog/andfadd/svettig

« Exempelvis

* |[6pning

e stavgang
 cykling

e SIMmning

e skidor/skridskor
*gympa

* bollsporter

KAROL'NSKA 7| * Sammanlagt 20-60 min 3-5 dagar/v



Aktivitetspyramiden

Aktivitetspyramiden

Kondition - 3-5 dagar/vecka6

Energiférbrukning — helst varje dag

KAROLINSKA

Styrka

« 8-12 ganger genom rorelsebanan
med den hdgsta belastningen som
kan lyftas genom hela rorelsebanan.

« Exempelvis
« kroppen som motstand
e armhavning
e tah&vning
e gummibandstraning

e vikt-/maskintraning

JL




Aktivitetspyramiden

Aktivitetspyramiden
Styrka - 2-3 dagar/vecka

e Kroppen behover

o35 i aterhamtningsperioder for att ge
optimal effekt vid trdning med hogre
EEEEE intensitet varfor styrka och kondition
e] ska goras dagligen

e Minskar risken for
belastningsskador vilket ar vanligt
vid for hog frekvens av konditions-
och styrketraning

KAROLINSKA



Vad bestammer effekten av
traningen?

« Traningsgrad nar traningsperioden inleds
— En otranad forbattras relativt satt mer an den som ar
valtranad
e Traningseffekterna ar specifika for de organ och
vavnader som tranas

e Traningsperiodens langd spelar roll

— Traningseffekter kan man se efter nagon till nagra
veckor. Effekterna blir avsevart stérre om traning
pagar under manader ar, dock avplaningseffekt
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Vad bestammer effekten av
traningen?

* Frekvens, hur ofta utfors traningen?
 Duration, hur lAnge pagar ett pass?

e Intensitet, hur hart/intensivt ar passet?
e Traningsdos

* Ju hogre dos, desto hogre effekt, men
lagre doser ger ocksa effekt!
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Duration

« Rekommendation vad galler tidsomfattning
ar 30 min fysisk aktivitet per dag

— Dela upp passen i 10-15 min perioder under
en dag

Unaversitetssjukhuset
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Intensitet

« Goda halsoframjande effekter nas redan
vid lagre Intensitet

 HOgre intensitet forbattrar kondition och
bibehaller en konditionsforbattring

 Intensiv traning kan leda till forsamrade
effekter

Universitetssjukhuset
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Vad bestammer effekten av
traningen?

o Alder

— Aldre har inte
generellt sett
samre formaga
att oka sin
prestation

Unaversitetssjukhuset
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Halsoframjande rekommendation

 Alla individer bor, helst varje dag, vara
fysiskt aktiva | minst 30 minuter.
Intensiteten bor vara atminstone mattlig
t.ex. en rask promenad. Ytterliggare
halsoeffekter kan erhallas om man utover
detta Okar den dagliga mangden eller
Intensiteten

Ur FYSS 2008
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Fysisk aktivitet

e 25% av den vuxna befolkningen (>30ar) utfor
tillrackligt med fysisk aktivitet avseende hjart-
och lungfunktion for att uppna god héalsa

* 75 % av den vuxna befolkningen utfor inte
tillracklig fysisk aktivitet eller ar inte fysiskt

aktiva

"Aktivit liv’ Ekblom och Nilsson, 2000
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Halsouppfoljning | Sverige

16 000 personer foljdes | ett lan 1 Sverige
 Foéljdes under en 10-ars period

« De var 40, 50 respektive 60 ar

» Resultaten redovisades ar 2004

Universitets \'_,f'-,:' tkhuset
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Halsouppfoljning | Sverige

« Under 10-ars perioden hade 4022
personer aldrig bytt om for att vara fysiskt
aktiv eller for att trana

* 469 hade motionerat regelbundet 2-3
ggr/vecka under en 10-ars period

e 15 531 skulle raknas som fysiskt inaktiva
under en 10-ars period

JL



Antal steg/dag

Antal steg hos olika grupper

20000

15000

Antal steg

10000

5000

0
Friska Mb Parkinson MS Amish kvinnor

Busse ME et al 2004

Amish man
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WHO: s klassifikation ICF

Halsotillstand
(storning/sjukdom)
|

Kroppslig funktion Aktivitet < > Delaktighet
och anatomisk ]
struktur l l

Omgivnings- Personliga

faktorer faktorer

Universitetssjukhuset



Planering av traning/fysisk

aktivitet
Sktr')]tsel
Eamili av hem
A Arbete . Arbete
Traning
Skotsel Familj
av hem
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| natt smidde jag tusen planer.
| morse gjorde jag som vanligt.
Kinesiskt ordsprak
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