X Rekommenderad fysisk aktivitet vid stroke

= Forebygga
Fysisk aktivitet kan forebygga stroke. De allmanna rekommendationerna om fysisk aktivitet
kan tillimpas. Se kapitel "Fysisk aktivitet som prevention”

#Behandla

Personer som har haft en stroke bor rekommenderas aerob och muskelstirkande fysisk
aktivitet for att:

- 0ka gangformaga, minska funktionsnedsittning (++++)

- forbittra aktivitetsformaga i dagliga livet (++)

- 6ka kondition (++++) och styrka (+++)

Aerob fysisk aktivitet Muskelstirkande fysisk aktivitet

Intensitet* Duration Frekvens Antal Antal Antal Antal
min./vecka | ggr/vecka 6vningar | repetitioner*™ | set ggr/vecka
Mattlig Minst 150 3-7 Alla 10-15 Minst 1 | 2-3
eller tranings-
bara
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:

Den fysiska aktiviteten bor utformas och individanpassas av medicinskt utbildad personal, sasom
fysioterapeut, i samrad med individen. Overvakad trining rekommenderas de forsta 4-6 veckorna.
I forsta hand rekommenderas aerob fysisk aktivitet pa mattlig intensitet. Om tillstandet tillater kan
hog intensitet anviandas. Viktigt r att borja pa lag dos och gradvis oka, sérskilt vid den muskelstér-
kande fysiska aktiviteten. Exempel pa typ av aerob fysisk aktivitet ar: gdng pa ga-/1opband eller plan
mark eller cykling pa ergometercykel.

Traningen kan pdborjas sd snart det allmédnna funktionstillstandet tillater och med individuellt
valt innehall och intensitet. Generella rad kan inte ges.

#Forebygga andra sjukdomar vid stroke

Den rekommenderade dosen av fysisk aktivitet vid stroke motsvarar de allmdnna rekommendatio-
nerna for att forebygga andra sjukdomar som typ 2-diabetes, hogt blodtryck, blodfettsrubbningar
och 6vervikt/fetma vilka ér vanliga vid stroke.

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

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

** Med 10-15 repetitioner avses den héogsta belastning som kan lyftas genom hela rorelsebanan 10-15 gang-
er, det vill siga 10-15 RM (repetitionsmaximum).

++++: Starkt vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++++), +++: Mattligt starkt vetenskapligt underlag
(evidensstyrka +++), ++: Begrinsat vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++), +: Otillrickligt vetenskapligt
underlag (evidensstyrka +).




