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PRINCIPER VID TRANING

* Individualitetsprincipen
o Genetiska faktorer paverkar hur en individ svarar pa en viss typ av traning.

» Specificitetsprincipen

o Adaptationer efter traning ar specifika till det arbete som utférs och beror pa typ, intensitet och

duration.

* Reversibilitetsprincipen
o "useitorlose it”

+ Overbelastningsprincipen
o Overbelastning krévs fér att en adaptation skall 4ga rum.
o Centralt vid alla former av tréning
o Effekten ar proportionell till intensiteten x tiden/repetitioner.
o Overbelastning kan &stadkommas genom kombinationer av intensitet, tid, frekvens

» Variationsprincipen/periodisering

o Variation av traningskomponenter (tid, intensitet, frekvens) kravs for fortsatt effekt.

o Linjar periodisering / icke-linjar periodisering / block periodisering
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PRINCIPER VID TRANING

* Individualitetsprincipen
o Genetiska faktorer paverkar hur en individ svarar pa en viss typ av traning.

» Specificitetsprincipen

o Adaptationer efter traning ar specifika till det arbete som utférs och beror pa typ, intensitet och

duration.
* Reversibilitetsprincipen — — —
o "useitorloseit” L !
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o Genetiska faktorer pave &
Specificitetsprincipen -

o Adaptationer efter tranig 3 tensitet och
duration. ¥

Reversibilitetsprincipen
o "useitorlose it”

Overbelastningsprincipen
o Overbelastning kravs fof
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Variationsprincipen/periodisering
o Variation av traningskomponenter (tid, intensitet, frekvens) kravs for fortsatt effekt.
o Linjar periodisering / icke-linjar periodisering / block periodisering
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PRINCIPER VID TRANING

Individualitetsprincipen
o Genetiska faktorer paverkar hur en individ svarar pa en viss typ av traning.
Specificitetsprincipen
o édaptt_ationer efter traning r specifika till det arbete som utférs och beror pa typ, intensitet och
uration.
Reversibilitetsprincipen
o useitor loseit”

Overbelastningsprincipen
o Overbelastning krévs fér att en adaptation skall 4ga rum.
o Centralt vid alla former av tréning
o Effekten &r proportionell till intensiteten x tiden/repetitioner.
o Overbelastning kan &stadkommas genom kombinationer av intensitet, tid, frekvens

Variationsprincipen/periodisering
o Variation av tréningskomponenter (tid, intensitet, frekvens) krévs for fortsatt effekt.
o Linjar periodisering / icke-linjér periodisering / block periodisering
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HUR OCH VARFOR SKALL MAN GORA FYSISKA TESTER?

» Specificitetsprincipen
o Adaptationer efter traning ar specifika till det arbete som utférs och beror pa typ,
intensitet och duration.

"Du blir bra pa det du tranar”

UMEBA UNIVERSITET

HUR OCH VARFOR SKALL MAN GORA FYSISKA TESTER?

Specificitetsprincipen "du blir bra pa det du tranar”

Fysiska tester behdvs fore, under och efter tréaning for bestdamma:
1. wvad som skall tranas,

2. hur tréaningen skall genomféras,

3. hur trdningen skall utvarderas.

UMEA UNIVERSITET
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HUR OCH VARFOR SKALL MAN GORA FYSISKA TESTER?

Rad: K03.12

Tillsténd: KOL, Grvantat varde,
stabilt skede, Jnedsatt fysisk kapacite

Atgard: Kondifions- och styrkefraning
Rekommendation

_I‘l4‘5_6|T_8_9_I0_Icke-gﬁra_FoU

Motivering till rekommendation

Atgirden har en positiv effekt pa livskvalitet, fysisk formaga och dyspné vid
ett tillstand med stor svanghetsgrad. Dessutom innebir atgidrden en lag
kostnad per effekt.

e
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VAD SKALL MAN TANKA PA VID VAL AV FYSISKT TEST?
Exempel: Muskelfunktion vid KOL

* Varfor?

Vilken/vilka muskelgrupper? varfor?

Vad?
Hur?

Vilka aspekter av muskelfunktion?

Vilken typ av muskelkontraktion?

Vilken typ av utrustning?

UMEA UNIVERSITET
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VARFOR GORA ETT FYSISKT TEST VID KOL?

Ventilatorisk begrénsning,
luftflédesbegransning,
gasutbytesdefekt

VARFOR GORA ETT FYSISKT TEST VID KOL?

Kéanslighet for

Angest och depression
dyspné/andnod

Rédsla for fysisk aktivitet Minskad tro pa sin egen

formaga betraffande gang
]

Ventilatorisk begransning,
luftflédesbegransning,

gasutbytesdefekt Dalig nutritionsstatus

Minskad kardiovaskular Férsamrad balans

férmaga
Nedsatt fysisk kapacitet | Samsjuklighet
| Nedsatt skelettmuskelfunktion Forsamringstillstand
” . . . . |
Sankt fysisk aktivitetsniva Minskad livskvalitet

Modifierad fran Casaburi. NEJM, 2005, samt
Laveneziana o Palange. ERJ 2012
e ZuWallack. Am J Med, 2008

UMEA UNIVERSITET
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VARFOR GORA ETT FYSISKT TEST VID KOL?

s | Bland personer med KOL har:
o « 20-40% nedsatt ldarmuskelstyrka

- B8R EE

II + Larmuskeluthallighet nedsatt mellan 33-77%
= o o0 jamfort med personer utan KOL

UMEBA UNIVERSITET

Exempel: Muskelfunktion vid KOL
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God/bibehallen muskelfunktion
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Personer med KOL med nedsatt muskelfunktion
har, oberoende av lungfunktion,

» minskad vardaglig fysisk aktivitet,

« lagre livskvalitet,

+ Okat antal sjukhusinlaggningar

« samt forsamrad fysisk formaga

jamfort med de som har en god muskelfunktion.

' ) Besvarar fragan varfor!
Nedsatt muskelfunktion

UMEBA UNIVERSITET

VILKEN/VILKA MUSKELGRUPPER?

Bland personer med KOL har:

+ 20-40% nedsat uskelstyrka

. uskeluthéllighet nedsatt mellan 33-77%
jamfort med personer utan KOL

UMEA UNIVERSITET

Exempel: Muskelfunktion vid KOL
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VILKA ASPEKTER AV MUSKELFUNKTION?

i Bland personer med KOL hatr:
l =  20-40% nedsatt Iérmuske

ﬂl « Larmuskeluthallighethedsatt mellan 33-77%
b jamfort med personer utan KOL
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Exempel: Muskelfunktion vid KOL

VILKEN TYP AV MUSKELKONTRAKTION/TEST?

isometrisk isokinetisk isotonisk

a\’* \

Exempel: Muskelfunktion vid KOL

10



2018-05-22

VILKEN TYP AV MUSKELKONTRAKTION/TEST?

Specificitetsprincipen "du blir bra pa det du tranar”

Pa samma satt som traningsadaptationer ar
specifika for det stimuli som traningen innebér,
skall val av utvarderingsstrategi/test vara specifikt
for den kliniska fraga som den avser att besvara

Mekanisk specificitet

UMEBA UNIVERSITET

MEKANISK SPECIFICITET

Maskin - Ovning 1 Maskin - Ovning 2
m Maskin = Fri vikt

Boyer, 1990 UMEA UNIVERSTTET

11
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Boyer, 1990

MEKANISK SPECIFICITET

Maskin - Ovning1  Maskin - Ovning 2
m Maskin # Fri vikt

e
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Boyer, 1990

MEKANISK SPECIFICITET

Maskin - Ovning1  Maskin - Ovning2  Fri vikt - Ovning 1
m Maskin = Fri vikt

UMEA UNIVERSITET

Fri vikt - Ovning 2
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VILKEN BETYDELSE HAR VAL AV TEST?

Traning 3ggr / veckan med elastiska band

UMEBA UNIVERSITET

% férandring i elastisk UTHALLIGHET
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UMBA UNIYERSTTET
Testa med samma utrustning som traningen genomfors med!
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VILKEN TYP AV MUSKELKONTRAKTION/TEST?

isometrisk isokinetisk isotonisk

5\# \

Hur relevant ar det som testas och ar det kliniskt genomférbart?

e

UMEBA UNIVERSITET

Exempel: Muskelfunktion vid KOL

VILKEN TYP AV MUSKELKONTRAKTION/TEST?

isometrisk isokinetisk isotonisk

Hur relevant ar det som testas och ar det kliniskt genomférbart?

UMEA UNIVERSITET

Exempel: Muskelfunktion vid KOL
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VILKEN TYP AV MUSKELKONTRAKTION/TEST?

FUNKTIONELLA TESTER?

Funktionella tester ar mera lika/replikerar vardagliga aktiviteter
4 Funktionella tester ar (oftast) billiga, tidseffektiva, billiga och
Y I kraver minimal utrustning
! | * Involverar olika muskelgrupper/rorelser i ett och samma test
Battre relaterat till vardaglig fysisk aktivitet.

UMBAL UNIVERSITET
Bui 2017 Annals ATS part 1, Bui 2017 Annals ATS part 2 Exempel: Muskelfunktion vid KOL

FUNKTIONELLA TESTER

6-min gangtest 30/60 sek sit to stand 5 ggr sit to stand
i = & )
SPPB Glittre ADL
[ IR ) P ""':
.. _ : { ' " . _ e
- ?g Q — / \ | \ l ‘ L))
o N

UMBA UNIYERSTTET
Bui 2017 Annals ATS part 1, Bui 2017 Annals ATS part 2
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FUNKTIONELLA TESTER

6-min gangtest

Y

Fi=

5\.‘)

SPPB

L
‘e

Bui 2017 Annals ATS part 1, Bui 2017 Annals ATS part 2

30/60 sek sit to stand 5 ggr sit to stand

Glittre ADL

o -

UMEBA UNIVERSITET

6-min gangtest

FUNKTIONELLA TESTER

7

Fi=

E\,b

Rad: K04.09

Tillsténd: KOL, FEV: < 80 procent av forvéntat vérde,
stabilt skede, missténkt eller verifierad nedsatt fysisk
kapacitet

Atgard: Matning av fysisk kapacitet

med sex minuters géngtest

Rekommendation

In] 4|5 6|7 8|9 10 Icke-gora | FoU

Motivering till rekommendation

Atgiirden har god formiga att forutsiga risk for mortalitet och exacerbationer
samt &r ett virdefullt test for att folja patientens fysiska kapacitet. Dessutom
ir atgdrden siker for patienten och enkel att utfora. Tillstandet har en stor
svarighetsgrad.

UMEA UNIVERSITET

Exempel: Muskelfunktion vid KOL

18
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FUNKTIONELLA TESTER

6-min gangtest 30/60 sek sit to stand 5 ggr sit to stand
§ %\ %\ | | { | %\ | { |
/= =5
SPPB Glittre ADL
. K-k AN 192
22 gg ! — / \ Y ( ‘ L/
o B
UMRA UNIVERSITET

Bui 2017 Annals ATS part 1, Bui 2017 Annals ATS part 2

FUNKTIONELLA TESTER?

Olika versioner: 5ggr STS, 30 sek STS, 60 sek STS

Sit to stand (STS) ) ) o o
Populationer: Friska, KOL, Cystisk fibros, hjartsvikt

Mater: Larmuskelstyrka/uthallighet/(power)

Validitet: Relaterat till muskelstyrka, muskeluthallighet, 6-
minuters gangtest, syreupptagningsférmaga, livskvalitet etc.

Reliabilitet:

« bggr STS: Nara till perfekt test-retest och inter-bedémmar
reliabilitet (ICC 0.97 och ICC 0.99)

* 60 sek STS: Nara till perfekt test-retest reliabilitet

UMEA UNIVERSITET
Bui 2017 Annals ATS part 1, Bui 2017 Annals ATS part 2, Reychler 2018 Clin Respir J Exempeli Muskelfunktion vid KOL

19
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FUNKTIONELLA TESTER?

Testare A intra Testare A inter Testare B intra Testare B
<+—> <+—> <+“—>
test-
retest
Testare A Testare B

Bui 2017 Annals ATS part 1, Bui 2017 Annals ATS part 2

UMEBA UNIVERSITET

Exempel: Muskelfunktion vid KOL

FUNKTIONELLA TESTER?

Sit to stand (STS)

Bui 2017 Annals ATS part 1, Bui 2017 Annals ATS part 2

Kanslighet for férandring:
* 59gr STS: 1.4 sekunder

Minsta klinisk relevanta skillnad:
* 59gr STS: 1.7 sekunder
* 60 sek STS: 2.5 repetitioner

Referensvarden:

UMEA UNIVERSITET

Exempel: Muskelfunktion vid KOL

20
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Strassman 2013 Int J Public Health

UMEA UNIVERSITET

5 GGR STS
Kvinnor AMiEn
Alder (ar) Medel (sekunder) Owvre grans Medel (sekunder) Ovre grans
(sekunder) (sekunder)
20 10.9 16.0 8.8 123
25 11.8 16.8 9.8 13.3
30 12.6 17.6 10.8 142
35 13.4 185 11.7 152
40 143 193 B2 T 16.2
45 151 20.1 1357 17.2
50 159 209 14.7 18.1
55 16.8 21.8 15.6 19.1
60 17.6 22.6 16.6 20.1
65 184 235 17.6 211
70 193 243 185 22.0
75 20.1 252 19.5 230
80 209 26.1 20.5 240
85 218 27.0 21.5 250
Exempel: Muskelfunktion vid KOL
60 SEK STS
Prova pa!

21
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60 SEK STS

Table 2 Reference values of

: e o N o [ STS repetitions
b R R Age group (years) umber of STS repetitions

(Switzerland 2010-2012) Men Women
p2.5 p25 pS0 | p75 p97.5 p2.5 p25 p50 p75 p97.5
20-24 27 41 50 57 72 31 39 47 55 70
25-29 29 40 48 56 74 30 40 47 54 68
30-34 28 40 47 56 72 27 37 45 51 68
35-39 27 38 47 58 72 25 37 42 50 63
404 25 37 45 53 69 26 35 41 48 65
45-49 25 35 A+ 52 70 25 35 41 50 63
50-54 24 35 42 33 67 23 33 39 47 60
55-59 22 33 41 48 63 21 30 36 43 61
60-64 20 31 37 46 63 20 28 34 40 =
p5 2.5th percentile, p25 25th 65-69 20 29 35 44 60 19 27 33 40 53
percentile, p50 median, p75 70-74 19 27 32 40 59 17 25 30 36 51
75th pe»rcenli]u. P95 97.5th 7579 16 25 30 37 56 13 22 27 30 43
percentile

Strassman 2013 Int J Public Health

HUR OCH VARFOR SKALL MAN GORA FYSISKA TESTER?

Specificitetsprincipen "du blir bra pa det du tranar”

Fysiska tester behdvs fore, under och efter tréaning for bestdamma:
1. wvad som skall tranas,

2. hur tréaningen skall genomféras,

3. hur trdningen skall utvarderas.

UMEA UNIVERSITET
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HUR OCH VARFOR SKALL MAN GORA FYSISKA TESTER?

Specificitetsprincipen "du blir bra pa det du tranar”

2. hur tréaningen skall genomforas,

UMEBA UNIVERSITET

HUR OCH VARFOR SKALL MAN GORA FYSISKA TESTER?

* Individualitetsprincipen
o Genetiska faktorer paverkar hur en individ svarar pa en viss typ av traning.
» Specificitetsprincipen
o édaptt_ationer efter traning ar specifika till det arbete som utfors och beror pa typ, intensitet och
uration.
* Reversibilitetsprincipen
o useitorloseit”

+ Overbelastningsprincipen
o Overbelastning kravs for att en adaptation skall 4ga rum.
o Centralt vid alla former av tréning
o Effekten &r proportionell till intensiteten x tiden/repetitioner.
o Overbelastning kan &stadkommas genom kombinationer av intensitet, tid, frekvens

* Variationsprincipen/periodisering
o Variation av trdningskomponenter (tid, intensitet, frekvens) krévs for fortsatt effekt.
o Linjar periodisering / icke-linjar periodisering / block periodisering

UMEA UNIVERSITET
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HUR OCH VARFOR SKALL MAN GORA FYSISKA TESTER?

+ Overbelastningsprincipen

o

o
o
o

Overbelastning kravs for att en adaptation skall 4ga rum.

Centralt vid alla former av traning

Effekten ar proportionell till intensiteten x tiden/repetitioner.

Overbelastning kan dstadkommas genom kombinationer av intensitet, tid, frekvens

e

UMEBA UNIVERSITET

NLPRT group

Baseline testing

RT group

Baseline testing

Repetitions & sets Load (% 1RM) Repetitions & sets Load (% 1RM)
Week 1 Base phase Week 1
Training 1 [12-15] reps x 2 set 40% 1-RM | [8-12] reps x 3 set 60% 1-RM
Training 2 [12-15] reps x 2 set +2t010%* | [8-12] reps x 3 set 60% 1-RM
Training 3 [12-15] reps x 2 set +2to0 10%* [8-12] reps x 3 set +5%§
Week 2 Intermediate phase Week 2
Training 4 [8-10] reps x 3 set 50% 1-RM | [8-12] reps x 3 set 60% 1-RM
Training 5 [4-6] reps x 3 set 70% 1-RM | [8-12] reps x 3 set +5%§
1 RM & Multiple RM test 1 RM & Multiple RM test
Week 3 Optimization phase strength (2weeks Week 3
Training 6 [4-6] reps x 3 set new 70% 1-RM [8-12] reps x 3 set new 60% 1-RM
Training 7 [8-10] reps x 3 set new 50% 1-RM [8-12] reps x 3 set 60% 1-RM
Training 8 [4-6] reps x 3 set +2t0 10%* [8-12] reps x 3 set +5%8§
Week 4 Week 4
Training 9  [4-6] reps x 3 set +2to 10%* [8-12] reps x 3 set 60% 1-RM
Training 10 [8-10] reps x 3 set +2to0 10%* [8-12] reps x 3 set +5%§
1 RM & Multiple RM test 1 RM & Multiple RM test
Week 5 Optimization phase endurance (4weeks; Week 5
Training 11 [20-30] reps x 2 set new 35% 1-RM [8-12] reps x 3 set new 60% 1-RM
Training 12 [12-15] reps x 2 set new 40% 1-RM [8-12] reps x 3 set 60% 1-RM
Training 13 [30-40] reps x 2 set 35-40% 1-RM [8-12] reps x 3 set +5%8§
Week 6 Week 6
Training 14 [Training 13] x 2 set +5t0 10repst | [8-12] reps x 3 set 60% 1-RM
Training 15 [12-15] reps x 2 set +2t010%" | [8-12] reps x 3 set +5%§
1 RM & Multiple RM test 1 RM & Multiple RM test
Week 7 Week 7
Training 16 [40-50] reps x 2 set new 35-40% 1-RM [8-12] reps x 3 set new 60% 1-RM
Training 17 [12-15] reps x 2 set new 45% 1-RM | [8-12] reps x 3 set 60% 1-RM
Training 18 [Training 16] x 2 set +5 to 10repst [8-12] reps x 3 set +5%§
Week 8 Week 8
Training 19 [Training 18] x 2 set 35-40% 1-RM [8-12] reps x 3 set 60% 1-RM
Training 20 [12-15] reps x 2 set +2t0 10%* [8-12] reps x 3 set +5%8§
Training 21 [Training 19] x 2 set +5 to 10repst [8-12] reps x 3 set 60% 1-RM
Week 9 Week 9

Follow-up testing

Follow-up testing

24
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Test fore

Test under

Test under

Test under

Test efter

NLPRT group RT group

Week 0
Baseline testing

Repetitions & sets

Week 0
| Baseline testing

Load (% 1RM) Repetitions & sets

Load (% 1RM)

Week 1 Base phase

Week 1

Training 1 [12-15] reps x 2 set 40% 1-RM [8-12] reps x 3 set 60% 1-RM

Training 2  [12-15] reps x 2 set +2t0 10%* [8-12] reps x 3 set 60% 1-RM

Training 3 [12-15] reps x 2 set +2t010%" | [8-12] reps x 3 set +5%§

Week 2 Intermediate phase Week 2

Training 4 [8-10] reps x 3 set 50% 1-RM | [8-12] reps x 3 set 60% 1-RM
i _ 0 1. _ o

1 RM & Multiple RM test 1 RM & Multiple RM test

Week 3 Optimization phase strength (2weeks Week 3

Training 6 [4-6] reps x 3 set new 70% 1-RM [8-12] reps x 3 set new 60% 1-RM

Training 7 [8-10] reps x 3 set new 50% 1-RM [8-12] reps x 3 set 60% 1-RM

Training 8 [4-6] reps x 3 set +2to 10%* [8-12] reps x 3 set +5%§

Week 4 Week 4

Training 9 [4-6] reps x 3 set +21010%* | [8-12] reps x 3 set 60% 1-RM
i 2.sak di2edud 0% 2 2 452

1 RM & Multiple RM test 1 RM & Multiple RM test

Week 5 Optimization phase endurance (4weeks Week 5

Training 11 [20-30] reps x 2 set new 35% 1-RM [8-12] reps x 3 set new 60% 1-RM

Training 12 [12-15] reps x 2 set new 40% 1-RM [8-12] reps x 3 set 60% 1-RM

Training 13 [30-40] reps x 2 set 35-40% 1-RM [8-12] reps x 3 set +5%§

Week 6
Training 14 [Training 13] x 2 set
PRSP P T) 260l

Week 6
+5 to 10repst [8-12] reps x 3 set
EYIPPR Lao 2ol

60% 1-RM
Fors

o
1 RM & Multiple RM test

1 RM & Multiple RM test

Week 7

Training 16 [40-50] reps x 2 set
Training 17 [12-15] reps x 2 set
Training 18 [Training 16] x 2 set

Week 8

Training 19 [Training 18] x 2 set
Training 20 [12-15] reps x 2 set

Training 21 [Training 19] x 2 set

Week 7
new 35-40% 1-RM [8-12] reps x 3 set new 60% 1-RM
new 45% 1-RM | [8-12] reps x 3 set 60% 1-RM
+5 to 10repst [8-12] reps x 3 set +5%§
Week 8
35-40% 1-RM [8-12] reps x 3 set 60% 1-RM
+2t0 10%* [8-12] reps x 3 set +5%§
+5 to 10repst [8-12] reps x 3 set 60% 1-RM

Follow-up testing

‘ Follow-up testing
L

SAMMANFATTNING TESTER

vad som skall tranas,

Fysiska tester behovs fore, under och efter tréning for bestamma:
1.
2. hur tréningen skall genomféras,

3. hur trdningen skall utvarderas.

VAD SKALL MAN TANKA PA VID VAL AV FYSISKT TEST?

Varfor?

Vilken/vilka muskelgrupper?

Vilka aspekter av muskelfunktion?

Vilken typ av muskelkontraktion?

Vilken typ av utrustning?

Varfor?
Vad?
Hur?

UMEA UNIVERSITET
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HUR KAN MAN INDIVIDANPASSA TRANING VID RESPIRATORISK SJUKDOM?

UMEA UNIVERSITY

Individuella faktorer? Overbelastning?

VARFOR INDIVIDANPASSA TRANING?

. ° o Periodisering?

% forandring i elastisk UTHALLIGHET
°
°

Specificitet? Reversibilitet?
pecificitet”

UMEA UNIVERSITET
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Individuella faktorer? Overbelastning?

HUR INDIVIDANPASSA TRANING?

m °
5 1.8 .
i, " o
£ . o o . Periodisering?
~ [ ]
2 14 ® . ?
8 ° [ ]
2 ° °
212 Y °
% L] ° ° ° °
E . °
= .
0.8
0 5 10 15 20 25 I
Specificitet? Reversibilitet?
pecificitet” o
UMRA UNIVERSITET

HUR INDIVIDANPASSA TRANING?

» Specificitetsprincipen
o Adaptationer efter traning beror pa typ, intensitet och duration.
+ Overbelastningsprincipen
Overbelastning kravs for att en adaptation skall 4ga rum.
Centralt vid alla former av traning
Effekten ar proportionell till intensiteten x tiden (ofta).
Overbelastning kan &stadkommas genom kombinationer av intensitet, tid, frekvens

o o0 o o

+ Variationsprincipen/periodisering
o Variation av traningskomponenter (tid, intensitet, frekvens) kravs for fortsatt effekt.
o Linjar periodisering / icke-linjar periodisering / block periodisering

UMEA UNIVERSITET
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HUR INDIVIDANPASSA TRANING?

typ, intensitet och duration.

intensitet, tid, frekvens

tid, intensitet, frekvens

UMEBA UNIVERSITET

HUR INDIVIDANPASSA TRANING?

] fysisk aktivitet vid artros

# Rekommenderad fysisk aktivitet vid stroke

| okl :

«Fireby
Fir artrosprevention se kapithet "Fysisk aksivi

i prevention”

| fysisk aktivitet vid KOL

+Behandla

nderas aerorb och muskebstarkande fysak aktivitet ocheeller
e at

pa typer av raring har eficke pi fanktionspedsiining ach smins

*Forebygga

Fysisk akiivitet kan forebygga stroke. Deallmiinna rekommendationerna om fysisk aktivitet

kan tillimpas. Se kapitel "Fysisk aktivitet som prevention”.

Fyaiuk aktivitet kan Sarcbyggs keoniakt charul:

[

Acrah fysisk aktivitet Muskelstirkande fysisk aktivitet

*Behandla

Personer som har haft en stroke bér rekommenderas acrob och muskelstirkande fysisk
aktivitet for att:
- dka gangformiga, minska funktionsnedsattning (++++)
- forbattra aktivitetsformaiga i dagliga livet (++)
- oka kondition (+++#) och styrka (+++)

=Behandla

Personer med staby

s | gprivecks

N

[l.—.n—_..m- Duration | Frekvens Aseal Astal st | Asesl
P prereli — —
m e i T T Acrob fysisk aktivitet fysisk aktivitet
alle imenaier: | Duration | Frekvens | Antal | Aneal Anal | Anl
min fvecka | gervecka | avmingar | repetitioner*s [ st | ggrivecka

Malig | Minst150_|3-7 Alla 10-15 Minst 1|23

Muskclgropper dler :]:z:nsx-
Hog, [Minst7s  [35

Muskelg 7

guncde ledder

eller mittlig och hixg intensitet kombinerat
tex. minst 90 min./vecka (30 min. 3 ggriv)

UMEA UNIVERSITET

Ar det tillrackligt?

28



2018-05-22

HUR INDIVIDANPASSA TRANING?

typ, intensitet och duration.

o Effekten ar proportionell till intensiteten x tiden/repetitioner
intensitet, tid, frekvens

tid, intensitet, frekvens

UMEBA UNIVERSITET

HUR INDIVIDANPASSA TRANING VID KOL?

Ventilatorisk begransning,
luftflédesbegransning,
gasutbytesdefekt

29
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HUR INDIVIDANPASSA TRANING VID KOL?

Angest och depression Kanslighet for
dyspné/andnod
|
Minskad tro pa sin egen
formaga betraffande gang
|
Dalig nutritionsstatus

Rédsla for fysisk aktivitet

Ventilatorisk begrénsning,
luftflodesbegrénsning,
gasutbytesdefekt

Minskad kardiovaskular T
féormaga

Forsamrad balans

Nedsatt fysisk kapacitet ) Sl UL el

Nedsatt skelettmuskelfunktion
Sankt fysisk aktivitetsniva

Forsamringstillstand
1
Minskad livskvalitet

Modifierad fran Casaburi. NEJM, 2005, samt
Laveneziana o Palange. ERJ 2012
e ZuWallack. Am J Med, 2008

UMEBA UNIVERSITET

HUR INDIVIDANPASSA TRANING VID KOL?

Angest och depression
9 P 3 A ® Rekommenderad fysisk aktivitet vid KOL
+Fiirebygga

Det finns inga sikra stod fr att fysisk aktivitet kan frebygga kroniskt obstruletiv lungsjukdom
(KOL).

«Behandla

Personer med stabil KOL, FEV| < 80 % av farvantat virde med nedsatt fysisk kapacitet bér rekommen-

Rédsla for fysisk aktivitet

Ventilatorisk begrénsning,

luftflodesbegransning, deras aeroh och muskelstirkande fysisk aktivitet for att:
— firbiittra hilsorelaterad livskvalitet. oka fysisk kapacitet (kondition, styrka och gangstricka) samt
gasutbytesdefekt pes ¥ gangs!
minska andnisd, dngest och depression (++4)
f f 5 Personer med KOL, FEV| < 80 % av forvantat virde med akut exacerbation bor rekommenderas ledar-
Minskad kardiovaskular ledd aerob och muskelstirkande fysisk aktivitet tidigt | Aterhamtningsfasen Ry att:
form. 59 a Al - forbittra halsorclaterad livskvalitet och éka fysisk kapacitet (+.4)
— minska risken fir inliggning pi sjukhus och mortalitet (++)
Nedsatt fysisk kap acitet Aerob fysisk aktivitet Muskelstirkande fysisk aktivitet
Intensitet® | Duration Frekvens Antal Antal Antal | Antal
: min/vecka | ggrivecka | Gvningar | repetitioner™ | set grivecka
Nedsatt skelettmuskelfunktion EE il s L
Mittlig Minst 150 3-7 8-10 8-12 -3 [2-3
5 . s o
Sankt fysisk aktivitetsniva eller
Hog [Minstzs 35
eller mittlig och hog intensitet kombinerat
tex. minst 90 min /vecka (30 min. 3 ggr/v)

Laveneziana o Palange. ERJ 2012
e ZuWallack. Am J Med, 2008

UMEA UNIVERSITET
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HUR INDIVIDANPASSA TRANING VID KOL?

Aerob fysisk aktivitet/
Konditionstraning vid KOL

UMEBA UNIVERSITET

HUR INDIVIDANPASSA TRANING VID KOL?

Borg CR10 Scale (1982)*

Nothing at all

Extremely weak (just noticeable)
Very weak

Weak (light)

Moderate

Somewhat strong

Strong (heavy)

oo
o

Very strong
2 ben

Extremely strong (almost max)
Maximal

i
lowwm (LR g

1 ben

UMEA UNIVERSITET

31



2018-05-22

HUR INDIVIDANPASSA TRANING VID KOL?

Borg CR10 Scale (1982)"

0 Nothing at all
0.5 Extremely weak (just noticeable)
1 Very weak

4ggr sé langt .4

Weak (light)
Moderate
Somewhat strong
Strong (heavy)

=]

2
3
6
7 Very strong
8
9
1
-

Extremely strong (almost max)
Maximal

2 ben 1 ben

0.25

o
N o
[6)] N

o
o

Peak VO2 (L/min)

0.05

0

HUR INDIVIDANPASSA TRANING VID KOL?

- 25 -
L 20 r
15 ¢

10

Workload - Watts

2ben 2ben

B Dolmage 2008
OBjorgen 2009

UMEA UNIVERSITET
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HUR INDIVIDANPASSA TRANING VID KOL?

0,25 - 25
. 02 S 20T
= 2
£ ©
35015 - =15 ¢
o el
o 8
< 01 - 10t
3 g
% 0,05 5
0 0
2ben 1ben 2ben lben
mDolmage 2008
MBjergen 2009
UMBA UNIVERSTTET
HUR INDIVIDANPASSA TRANING VID KOL?
0,25 r
Training progression
0,2
E 60 =}
=
2015 - = 50
o
Z 01 - 8
5 5
2 s
% 0,05 30
0 3 2 H 6
2ben 1ben week
mDolmage 2008
MBjorgen 2009

UMEBA UNIVERSITET

Effekten ar proportionell till
intensiteten x tiden/repetitioner
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HUR INDIVIDANPASSA TRANING VID KOL?

Muskelstarkande traning /
Styrketraning vid KOL

UMEBA UNIVERSITET

HUR INDIVIDANPASSA TRANING VID KOL?
Traningsbelastning: 1 arm/ben vs bada armarna/benen
* Rodd +17% /
« Armbdgsflexion +19%

* Brostpress + 14%
» Skulder flexion + 33%
* Bencurl + 23%
* Kna extension +24%
Medel +22%
e
UMBA UNIVEBRSITET
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70,0
60,0
(1]
2 50,0
2
S 40,0
E
c 30,0
S 20,0
[(e]
10,0
0,0

HUR INDIVIDANPASSA TRANING VID KOL?

38,7

O larm/ben

O 2armar/ben

UULEX (%) change

106.0
20.0
80.0
70.0
60.0
50.0
40.0
30.0
20.0
10.0

G0

376

215

UMEBA UNIVERSITET

CAT (score) change

0,0 ¢

1,0 t
_2'0 L
3.0 f
4,0 | 44

2,8

50
B0
7,0 ¢
80
90
-10,0 -

HUR INDIVIDANPASSA TRANING VID KOL?

Dyspnea ratings during training sessions

10 ~
o Diff Diff Diff Diff Diff Diff Diff
g || 12 1.5 1.3 1.2 14 1.2 0.5
7 T - _
6 1 | T M T M T i -
s _
4 4
3 4
2 4
1
0
LC ROW CP EF SF CR

KE
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HUR INDIVIDANPASSA TRANING VID KOL?

30 minutes bi-daily
5 days / week for 4 weeks

Duration: Medlan 11 dagar.Dagllg tréning
Borg {andfadddhet och trotthet < 6)

.-n.n:»!‘n:b’n‘n:»A

Torres-Sancise, 2017) COP, Zanott, Chest 2803, Troasters T, PrabstV, AIRCOM 2010

UMBA UNIVERSITET

Daglig trining av
kn3extension

3 x 8 repetitoner@® 70%
of 1RM

Exempel: Muskelfunktion vid KOL

Quadriceps strength (% change of baseline)

50

45

40

35

M Aerobic

Resistance M Combined aerobic and resistance

Med fysisk traning kan vi 6ka
muskelstyrkan med i medel 20%

n=82

n=226

Isometric

n=204
n=61
n=37 n=6
n=423
I I ]

Isakinetic

ONMES

n=140

Isotonic
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Quadriceps endurance (% change of baseline)

120

Exempel: Muskelfunktion vid KOL

4
100 96,6

Med fysisk traning kan vi 6ka muskel-
80uthétlligheten med i medel 39%

#
586

# #
445 44

4
# #
40 37 37
#
# 24
20
#
115 #
8,7
; i B

Vivodtzev Covey 2014 Nyberg 2015 Franssen 2005 Gouzi 2013 Covey 2014 Vivodtzev Sillen 2014 Sillen 2014  Bustamante Bronstad 2012
2010 2012 (HF) (LF) 2010

#
6,9

[~
=1

: ! J i i : 1 L - J mst HIT

Aerabic Combined aerobic and resistance NMES

SAMMANFATTNING INDIVIDANPASSAD TRANING VID KOL

Vad ar syftet med tréningen?

Anpassa nivan pa traningen utifran individen du har framfér dig!

Principerna for traning (specificitet, reversibilitet, dverbelastning, variation) bor féljas oavsett individ.
Tester/utvardering bor goras under traningens gang

Om personen begréansas av andfaddhet prova géra traningen med en arm/ ett ben i taget.

UMEA UNIVERSITET
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FRAGOR/SYNPUNKTER?

Andre Nyberg. Leg Fysioterapeut, Med Dr. Lektor/Forskare
Institutionen for samhallsmedicin och rehabilitering, fysioterapi. Umea universitet.

andre.nyberg@umu.se
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