
FYSISK TRÄNING  
SENASTE NYTT OCH MÖJLIGHETER VID HJÄRTSVIKT 

Åsa Cider 
Institutionen för neurovetenskap och 

fysiologi/sektionen för hälsa och rehabilitering 
Göteborgs universitet 

 
 



Fysioterapeutledd fysisk träning 
inom hjärtrehabilitering 

  

Konditionsträning intervall eller distans, 3-5 gånger/ vecka, 20-60 minuter per tillfälle 
på en nivå av 60-85% av VO2peak 

Muskulär motståndsträning 2-3 tillfällen per vecka, 1-3 set med 10-15 repetition 
maximum i 8-10 muskelgrupper i övre och nedre kroppshalvan 

 

Vid mycket låg kapacitet – starta med perifer muskelträning 

  
                                                                                                                                                                          Balady, Williams et al. 2007, Mc Kelwiie  2008 
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Kitzman et al 



Centralcirkulatorisk 

träning 

Muskulär 

motståndsträning 

 

Kombinerad centralcirkulatorisk och muskulär 

motståndsträning 

Respirations- 

muskelträning 

Land Vatten 

 

 

 

Tai Chi 

Elstimulering 

Taylor et al 2014, 

Smart et al 2013 

Dieberg 2015 

Adett 2015 

Saeger 2015 



Test av fysisk kapacitet 
-en förutsättning  

för att kunna förskriva optimal individanpassad träning 

Arbets - EKG/konditonstest Muskulär uthållighet 



Definition of  
Physical activity and Exercise 

• Physical activity  

    Any bodily movement produced by skeletal 
muscles that results in energy expenditure.   

 

• Exercise  

    A subset of physical activity that is planned, 
structured, repetitive, and purposeful in the sense 
that improvement or maintenance of physical 
fitness is the objective. 

 Casparsen C, Powell K, 

Christenson G. Pub health Rep. 

1985; 100:126-46. 



Anpassad efter Caspersen, 1985 



Rådgivning av generell ökning av fysisk aktivitet 
jämfört med individanpassad fysisk träning 

• Fysisk aktivet  Primärprevention 

 

• Fysisk träning Sekundär prevention 





Doletsky, Andreev et 
al. 2018 

 



Acanfora, Scicchitano et al. 2016 



Ellingsen 2018, Fleg, Cooper et al. 2015 



Inspirationsmuskelträning 

Registrera maximalt 
inspriationstryck 

Vid nedsättning träna styrkan i  
inandningsmuskulaturen 









 
Balansträning ? 
 
 



Sammanfattning 
 
HFreF och HFpeF skall erbjudas fysisk träning inom 
hjärtrehab 
 
Start av fysisk träning tidigt- även om patienten inte är 
fullt stabilicerad 
 
Skelettmuskulaturen – en nyckelfaktor till att öka fysisk 
kapacitet 
 
Andningsmuskulatur – mät om den är nedsatt – erbjud 
fysisk träning 
 
Metaanalys med individdata – ett observandum  



Tidningen Status utgiven av 

Riksförbundet hjärt-lung.   



Muskulär motståndsträning 

Fotograf Bengt Lagerstedt 

Fotograf Bengt Lagerstedt 

Balansträning 


