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Vad ingår i en funktionsbedömning?

§ Konditionstest (Arbets-EKG, submaximalt konditionstest 
eller 6-min gångtest)

§ Perifera muskeltester (Axelflektion, tåhävning, 
greppstyrka, skaption, greppstyrka, time stand test)

§ Frågeformulär avseende livskvalitet, tilltro till sin 
förmåga att bedriva fysisk träning och grad av fysisk 
aktivitet

§ Rekommendation om fortsatt fysisk träning/fysioterapi
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Definition av 
fysisk aktivitet och fysisk träning?

§ Fysisk aktivitet:
All kroppsrörelse, utförd av skelettmuskulatur vilken 
resulterar i ökad energiåtgång 

§ Fysisk träning: 
Den del av fysisk aktivitet som är planerad, strukturerad 
och återkommande och har ett syfte att öka eller 
bibehålla fysisk funktion

(Anpassad efter Caspersen)
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Individanpassade träningsråd!
§ Frekvens – hur ofta?
§ Intensitet – hur ansträngande?
§ Typ – kondition, muskulär motståndsträning?
§ Tid (duration) – hur länge?

§ One size does NOT fit all!
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Individuella faktorer
• Träningserfarenhet

• Rörelsevana

• Kroppskännedom

• Vilja / Motivation

• Egna mål
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§ En hög belastning på den individuella muskelgruppen 
samtidigt som den centralcirkulatoriska belastningen är 
låg 

§ För patienter med kraftigt nedsatt fysisk kapacitet 

§ Borgskalan

§ En muskelgrupp i taget! En arm eller ett ben i taget… 

Periferträning



Patientfall

§ Muhammed, 22 år
§ Studerar ekonomi på högskola 75%
§ Träningsvan - gym, fysioterapi
§ Kroppskännedom 
§ Teamomhändertagande- Ssk, Fys, Läk, Psyk, Kur
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Hälsohistoria
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Tack!

anna-klara.zetterstrom@vgregion.se
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