
Hur fysiskt ansträngande är 
olika aktiviteter? 

Vad kan vi rekommendera vid kronisk hjärtsvikt? 

Åsa Cider, Med Dr, leg sjukgymnast 



Definition av fysisk aktivitet  
och fysisk träning 

Fysisk aktiviet  

   All kroppsrörelse, utförd av skelettmuskulatur vilken 
resulterar i energiåtgång 

 

Fysisk träning  

   En del av fysisk aktivitet som är planerad, strukturerd och 
återkommande och har ett syfte att öka eller bibehålla 
fysisk funktion 

 
Anpassad efter 
Caspersen, 1985 

Presenter
Presentation Notes
To be able to discuss exercise training  you need to be aware of the definition of exercise.It  does differ from physical activity.



Hur fysiskt aktiv skall 
patienten rekommenderas 
vara? 
 
 
 
När är patienten fysiskt 
inaktiv? 



Anpassad efter Caspersen, 1985 
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Anpassad efter Caspersen, 1985 



Hur bedöms hur ansträngande en 
fysisk aktivitet är? 



Intensity 

Absolute intensity                                                                                                        
The rate of energy 
expenditure during exercise 
usually expressed in METS 
or in kcal x minute.                      

Relative intensity        
The relative percentage of 
maximal aerobic power, 
expressed as a percentage 
of maximal heart rate or 
maximal oxygen intake 

American College of Sports Medicine. Position stand 
on the recommended quantity and quality of exercise 
for developing and maintaining cardiorespiratory and 
muscular fitness,and flexibility in healthy adults. Med 
Sci Sports Exerc 1998;30:975-91 
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