X Rekommenderad fysisk aktivitet vid reumatoid artrit

= Forebygga
Det finns inget sékert stod for att fysisk aktivitet kan forebygga reumatoid artrit (RA).

#Behandla

Personer med RA med lag och mattlig sjukdomsgrad bér rekommenderas aerob och muskelstar-
kande fysisk aktivitet kombinerat for att:

- minska smérta och aktivitetsbegransningar (++)

- 0ka kondition och styrka (+++)

Alternativt kan enbart aerob fysisk aktivitet rekommenderas for att:
- minska smirta och aktivitetsbegransningar (++)
- 0ka kondition (+++).

Aerob fysisk aktivitet Muskelstirkande fysisk aktivitet

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

Mattlig och 60-180 2-3 8-10 8-12 3 2-3

hog intensitet | (t.ex. 30-60

kombinerat min./tillfille)

Om enbart aerob fysisk aktivitet rekommenderas

géller 30-60 min./tillfalle, 3 ggr/vecka

TANK PA ATT:

For optimal effekt bor den fysiska traningen initialt ledas av fysioterapeut for individanpassning av typ
och dos av fysisk aktivitet. Belastningarna bor initialt vara lagre an de rekommenderade for att sedan
successivt 6ka under perioder av minst 2-3 veckor, sa att hog intensitet uppnés inom traningsperioden.
Aerob fysisk aktivitet kan genomféras antingen pa land eller i vatten. Uppviarmning och nedvarvning &r
viktigt och ska adderas till ovan angiven rekommendation.

Den fysiska traningen ska anpassas till svingningar i sjukdomens forlopp. Om det uppstar 6kad smirta
som varar minst ett dygn efter den fysiska traningen ska traningsbelastningen tillfalligt sénkas. Pa grund
av smirta och felstallningar kan exempelvis handledsortoser, specialanpassade skor och inldgg samt al-
ternativa 6vningar behova prévas ut for att underlatta den fysiska traningen. Det ar dven viktigt att utfora
rorelseuttag i samtliga leder nagra ganger i veckan. Det finns inget som tyder p4 att traning upp till 75-90
minuter per pass skulle vara skadligt for det stora flertalet personer med RA.

#Forebygga andra sjukdomar vid RA

For att forebygga andra sjukdomar som hjart-kérlsjukdomar och osteoporos, vilka dr vanliga vid RA, bor
typ och dos av fysisk aktivitet motsvara de allmdnna rekommendationerna. Om den behandlande dosen
aerob fysisk aktivitet ar ldgre dn dessa bor rekommendationen kompletteras med ytterligare aerob fysisk
aktivitet pd minst mattlig intensitet, om tillstindet tilliter. Om enbart aerob fysisk aktivitet rekommen-
deras som behandling vid RA komplettera med muskelstirkande fysisk aktivitet enligt de allmdnna
rekommendationerna, om hilsotillstandet tillater.

zLds mer
Mer om rekommendationerna, radgivning och riskbedomning finns att lasa i introduktionstexten till
del 2 i FYSS och i aktuellt kapitel.

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

** Med 8-12 repetitioner avses den hogsta belastning som kan lyftas genom hela rorelsebanan 8-12 ganger,
det vill siga 8-12 RM (repetitionsmaximum).

++++: Starkt vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++++), +++: Mattligt starkt vetenskapligt underlag
(evidensstyrka +++), ++: Begrénsat vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++), +: Otillréckligt vetenskapligt
underlag (evidensstyrka +).




