Borgs anstrangningsskala

6
7 Mycket , mycket latt
8
9 Mycket latt
10 Latt
11 Ganska latt 20 -39%
av maximal
syreupptagning
12 Medel
13 Nagot anstrangande 40 -59%
av maximal
syreupptagning
14 Intensiv
15 Anstréangande 60 -84%
av maximal
16 syreupptgning
17 Mycket anstrangande
18
19 Mycket, mycket anstréngande

Maximal

Sahlgrenska akademin e ——




Nagra vanliga faktorer att ta hansyn till vid
bedomning av fysiskt arbete (fysisk aktivitet)

Arbetets storlek

Mangden muskelmassa
Alder

Kon
Patologiska forhallanden

Wilmore et al. 2009
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ENERGY EXPENDITURE
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Vad ar energi?

"Potential att utféra nagonting”

Mekanisk,elektrisk,magnetisk,stalning-,karn-,kemisk-
Jjus, varme (termisk) enerqgi

Sahlgr enska akademin GGTEBORG UIVERSITET



Termodynamikens forsta lag
eller ”energiprincipen”

Energi kan inte forintas eller nyskapas, utan
bara omvandlas fran en energiform till en

annan

Sahlgrenska akademin



Vad ar en kalori?

Den energi som behovs for att varma upp 1
gram vatten fran 14,5° C till 15,5° C

1 kcal galler uppvarmning av 1000 gram (1L)
vatten

Sahlgr 6[181{8. akademin G@TEBORGIVERSITET



Hur mycket energi kan man
forbruka utan att bli utmattad?

Sahlgrenska akademin e ——



Metabolic equivalent (MET)

1 MET=1.0 kcal(4.184kJ)/kg/h eller
VO, = 3.5 mL x kg'tx min-?

Stillastittande 1-1,5 METs

Latt fysisk aktivitet:1,5 METs - 2,9 METs
Moderat fysisk aktivitet: 3-6 METSs
Kraftig Fysisk aktivitet>6 METs

Ainsworth BE et al. Med Sci Sports Exerc
2002;32(Suppl):S498-S516.

GOTEBORGS UNIVERSITET
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http://sites.google.com/site/compendiumofphysicalactivities/A
ctivity-Categories
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Vanliga aktiviteter i METs
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Functional O, cost METS Bicycle
class MLO, X kg™*x min™ Ergometer
watt
Normal
and
functional-
class |
56.0 16
52.5 15
49.0 14 250
45.5 13
42.0 12
38.5 11 200
35.0 10
31.5 9 150
28.0 8
24.5 7
21.0 6 100
2 17.5 5 75
4
3
2
1

GOTEBORGS UNIVERSITET
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Energiforbruknining vid olika

aktiviteter

Aktivitet METs 70kg 140kg
Kcal/kg/h Kcal/h Kcal/h

Ligga/sitta 1.0 63 126

Sta 1.2 84 168

Ga i jobbet, 2.0 140 280

kontor

Promenad 3.0 210 420

4km/h

Jogging/snabb | 6.0 420 840
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Sittande aka

bil och buss

-underlag <3km/h

IS ‘\ 5 Tennis 5 5 METS

Kora

motorgras- 5,0 METS

4,5 METSs

Kratta
grasmatta

4,0 METs
Promenera med hund 3 ’ 5 M ETS

Dammsuga

Packa i och ur bil

Baka
Damma
Harvard

3,0 METs

& Ga langsamt slatt hart

Sticka
Vika tvatt

1,5 METs

Sahlgrenska akademin
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Referensvarden for ramparbete
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Pat 1

Stina 82 ar, 62 kg, gar med rollator

Kronisk hjartsvikt sedan 8 ar tillbaka

Diabetes typ 2 och polyneuropati

Blir mycket andfadd vid minsta uppférsbacke

Kan ga cirka 200 m pa slat mark vid fint vindstilla
vader utan att ta en paus

Klarar ej att stéada, far ta paus nar hon baddar sangen

Skatta och berakna patientens fysiska kapacitet |
METs, VO,,.., | L/min och mL/kg/min samt watt.
Vilka rad om fysisk aktivitet och tréaning ger Du till
denna patient?

mkan hon deltaga i bostadsomradets tipspromenad, i
den narliggandespasken, idag pa eftermiddagen.

GOTEBORGS UNIVERSITET



Pat 2

Kalle, 42 ar, 92 kg, kardiomyopati sedan sex manader
tillbaka

Betydligt forbattrad av lakemedel

Promenerar nu obehindrat I backar och trappor

Har inte upplevt nagra fysisk begrénsningar | vardagslivet
Fallde tre stora trad nu | helgen utan problem

Skatta och berédkna patientens fysiska kapacitet | METSs,
VO,may | L/min och mL/kg/min samt watt.
Vilka rad om fysisk aktivitet och traning ger Du till denna

patient?




Pat 3

Birgitta, 65 ar, 88 kg

Kronisk hjartsvikt med ischemisk bakgrund sedan 2
ar tillbaka.

Far stanna nagon gang vid promenad i
uppfdorsbackar.

Hanger inte langre med vaninnorna néar de ar ute pa
sin manatliga och l6rdagsshopping.

Skatta och beréakna patientens fysiska kapacitet i METS, VO, ., |
L/min och mL/kg/min , watt inkl. energiférbrukning for en aktivitet som
pagar i 20 minuter.

Vilka rad om fysisk aktivitet och traning ger Du till denna patient?

.1\ S{a}ngrenska akader;‘{ly-r/ ; < GOTEBORGS UNIVERSITET
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