X Rekommenderad fysisk aktivitet vid blodfettsrubbningar

= Forebygga
Fysisk aktivitet kan férebygga blodfettsrubbningar. Den allménna rekommendationen om
fysisk aktivitet kan tillimpas.

zBehandla
Personer med blodfettsrubbningar bér rekommenderas aerob fysisk aktivitet for att:
- normalisera blodfetter (+++)

Aerob fysisk aktivitet Muskelstirkande fysisk aktivitet

Intensitet* | Duration Frekvens Antal Antal Antal | Antal
(min./vecka) | (ggr/vecka) 6vningar | repetitioner set ggr/vecka

Mittlig Minst 150 3-7 Evidens saknas

eller

Hog Minst 75 3-5

eller méttlig och hog intensitet kombinerat

t.ex. minst 90 min./vecka (30 min. 3 ggr/v)

TANK PA ATT:

Alla former av aerob fysisk aktivitet har effekt sd linge tillracklig dos uppnas, och intensiteten ar
minst mattlig. Vid behandling av blodfettsrubbning med fysisk aktivitet bor det kombineras med
andra livsstilsfordandringar som kostomlaggning.

Vid familjara former av blodfettsrubbning och vid etablerad aterosklerotisk sjukdom ska livsstils-
behandling alltid kombineras med likemedelsbehandling och da viljs i forsta hand statiner. Vid
muskelsymtom ska traningen avbrytas, statinbehandling séttas ut och CK-virdet kontrolleras.

#Forebygga andra sjukdomar vid blodfettsrubbningar

Den rekommenderade dosen av aerob fysisk aktivitet vid blodfettsrubbningar motsvarar de
allménna rekommendationerna for att forebygga andra sjukdomar som hjért-karlsjukdomar och
diabetes vilka r vanliga vid blodfettsrubbningar.

Komplettera med muskelstirkande fysisk aktivitet enligt de allménna rekommendationerna.

zLds mer
Mer om rekommendationerna, radgivning och riskbedéomning finns att lasa i introduktionstex-
ten till del 2 1 FYSS och i aktuellt kapitel.

* Mattlig intensitet: 40-59 % VO,max, RPE 12-13. Hog intensitet: 60-89 % VO,max, RPE 14-17.

++++: Starkt vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++++), +++: Mattligt starkt vetenskapligt underlag
(evidensstyrka +++), ++: Begréinsat vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++), +: Otillrackligt vetenskap-
ligt underlag (evidensstyrka +).




