X Rekommenderad fysisk aktivitet vid whiplash (WAD)

= Forebygga

Ej relevant.

xBehandla

Personer med mildare eller medelsvara symtom (WAD grad I-II) rekommenderas vningar
for rorlighet och funktion beroende pa individens problematik for att:

- minska smarta och 6ka funktionsformaga (++)

Okning av belastning sker i samband med uppfoljning eller enligt instruktion med méjlighet
till telefonkontakt. Den fysiska traningen startar utan belastning med fa repetitioner och kas
successivt.

Personer med svarare symtom (WAD grad II-IIT) rekommenderas att starta den fysiska
traningen forsiktigt med dagliga, obelastade nacksspecifika isometriska 6vningar med fa
repetitioner for att:

- minska smarta och 6ka funktionsforméga (++)

Hemtraningsprogram instrueras och uppmuntras samtidigt som traningsprogrammet pagar.
Okning av belastning sker inom individens tolerans f6r symtomékning och med méjlighet for
personen att diskutera eventuellt 6kade symtom med en fysioterapeut (++).

TANK PA ATT:

Funktionstillstand och halsa varierar stort bland personer med WAD. Det ar dérfor viktigt att
bedéma personens forutsattningar for fysisk aktivitet som fysisk funktion, hélsotillstind och
formaga att hantera smarta. Tidigare traningsvanor och preferenser ar ocksé viktiga att beakta. All
fysisk trdning bor planeras och individanpassas i samrad med personens. Vid langvarig WAD bor
de personer identifieras dar endogen smérthdmning inte kan aktiveras. Hos dessa personer ar det
sarskilt viktigt att optimera balansen mellan fysisk trdning och aterhdmtning. Det ar fordelaktigt att
bérja med 6vningar for kroppsdelar som inte dr péverkade. Pa sa sitt kan risken for stressrelaterad
forsimring minskas och funktionen férbattras.

Fibromyalgi och langvarig WAD ir exempel pé ldngvariga utbredda smarttillstind. Principerna
som anvands for att planera och genomfora fysisk aktivitet och traning vid dessa tillstand bor vara
6verforbara till andra tillstind med langvarig utbredd smirta.

= Forebygga andra sjukdomar vid WAD

For att forebygga andra kroniska sjukdomar vid WAD bor typ och dos av fysisk aktivitet motsvara
de allménna rekommendationerna. Om den behandlande dosen av fysisk aktivitet ej uppnar dessa
bor rekommendationen kompletteras med ytterligare aerob och muskelstirkande fysisk aktivitet,
om hilsotillstandet tillater.

gLas mer
Mer om rekommendationerna, radgivning och riskbeddmning finns att lasa i introduktionstexten till
del 21 FYSS och i aktuellt kapitel.

++++: Starkt vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++++), +++: Mattligt starkt vetenskapligt underlag
(evidensstyrka +++), ++: Begréansat vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++), +: Otillrackligt vetenskapligt
underlag (evidensstyrka +).




