X Rekommenderad fysisk aktivitet vid benartirsjukdom

= Forebygga
Det finns inget stod for att fysisk aktivitet kan forebygga benartérsjukdom.

xBehandla

Personer med benartérsjukdom bér rekommenderas aerob fysisk aktivitet (gangtraning) for
att:
- 0ka gangformaga (++++)

Aerob fysisk aktivitet (gangtrining) Muskelstirkande fysisk aktivitet

Intensitet* Duration Frekvens Antal Antal Antal Antal
ggr/vecka Oovningar | repetitioner | set ggr/vecka

Intermittent | 30-60 Minst 3 Evidens saknas

gingtraning, | min./tillfille

framkalla

symtom

TANK PA ATT:
Ledarledd trining ger battre effekt &n icke ledarledd traning.

Kallt vader kan forvarra symtomen. En vanlig samsjuklighet ar kranskarlssjukdom som kan ge sig
till kdnna efter en periods traning da individen kan uppna en hogre grad av kardiell anstrangning
genom minskade bensmirtor.

= Forebygga andra sjukdomar vid benartirsjukdom

Komplettera med muskelstarkande fysisk aktivitet enligt de allmdnna rekommendationerna, om
hilsotillstandet tillater. Den trdning som rekommenderas vid benartarsjukdom medfor ocksa
forbittringar av den generalla hilsan, framfor allt om den sker pa minst mattlig intensitet.

gLas mer
Mer om rekommendationerna, radgivning och riskbeddmning finns att ldsa i introduktionstexten
till del 2 i 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 +++), ++: Begréansat vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++), +: Otillrackligt vetenskapligt
underlag (evidensstyrka +).




