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Traning vid njursvikt

I samband med njursvikt ar det vanligt med minskning av muskelmassa
sa darfor ar styrketraning nagot mer prioriterat 4n konditionstraning.
Det ar viktigt att trdna kroppen regelbundet for att fa effekt av
traningen.

Rekommendation for fysisk aktivitet (all aktivitet dir du anvander
kroppen, minst 10 min i fo6ljd) och traning (planerade, strukturerade och
upprepade rorelser, med syfte att forbattra fysisk funktion)

e Minska stillasittande tid; res dig minst varje 1 timma.

e Vardagsmotion/fysisk aktivitet; Ror pa dig i minst en halvtimma
varje dag. Alla aktiviteter som utfors i minst 10 minuter i f6ljd
raknas in, t. ex stidning, ga i trappa, tridgardsarbete och
liknande.

e Fysisk traning; Trana langre pass med sammanhangande traning
2—3 ggr/vecka, dessa bor innefatta bade kondition(pulsékande)
och — muskelstarkandetraning.

Vid styrketraning skall belastningen vara medelh6g, s att man klarar att
utfora 8—10 upprepningar av 6vningen i foljd, klarar man fler s bor
belastningen (vikten) 6kas. Upprepa 6vningen 1—3 omgangar.

Vid konditionstraning bor man kéanna att pulsen okar, oftast marker
man att man blir andfadd och varm i kroppen. Borja med 10 min i
lugnare tempo for att virma upp och oka sedan intensiteten. Man kan ta
hjélp av nedan staende skala for att skatta anstrangning, under passet
bor man komma upp till 13—15 pa skalan for att fa god effekt av

konditionstraningen.
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6 Ingen anstrangning

7 Extremt latt

8

9 Mycket litt

10

11 Latt

12

13 Néagot anstriangande
14

15 Anstriangande

16

17 Mycket anstriangande
18

19 Extremt anstrangande
20 Maximal anstrangning

Kontaktuppgifter

Arbets- och fysioterapimottagning, SAS Bors
Telefon: 033—616 12 79
1177 — tryggt om din hélsa och vard

P& 1177.se kan du fa mer information om sjukdomar, undersékningar,
behandlingar och lakemedel samt fa rdd om hilsa. Du kan dven lasa din
journal och gora dina vardarenden. Ring telefonnummer 1177 for
sjukvardsradgivning dygnet runt. www.1177.se
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OBS! Utskriven version kan vara ogiltig. Verifiera innehéllet.
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