Astma

Rekommenderad fysisk aktivitet vid astma
Kalla: Ursprunglig tabell i FYSS2017, modifierad utifran FYSS2021

Behandla

Barn och vuxna med lindrig, mattlig eller svar astma bér rekommenderas aerob och muskelstarkande fysisk
aktivitet for att:

— minska astmasymtom och forbattra halsorelaterad livskvalitet (+++)

— Oka kondition (+++)

Aerob fysisk aktivitet Muskelstarkande fysisk aktivitet

Intensitet* | Duration Frekvens Antal Antal Antal Antal
min/vecka | ggr/vecka | Ovningar | repetitioner** | set ggr/vecka

Mattlig Minst 150 | 3-7 8-20 8-12 1-3 2-3

eller

Hég Minst 75 3-5

Eller mattlig och hog intensitet
kombinerat t ex minst 90 min/vecka
(30 min 3 ggr/v)

Diagnosspecifika rad:

Minska stillasittande. Personer med anstrangningsutlosta andningsbesvar bor fa specifika rad om hur de ska
minska sina besvér.

Icke-farmakologiska rad:

Stegrad uppvarmning under 10-20 minuter alt. uppvarmning i intervall form samt tréning i intervall form och
anvénda varmevaxlare vid kall vaderlek. Det som varmer upp innan traning blir mindre reaktiva i luftvdgarna vid
ytterligare anstrangning inom 30 minuter till 3 timmar.

Farmakologiska rad:

Antiinflammatorisk behandling med inhalationssteroid och for vissa dven langtidsverkande luftrérsvidgande
lakemedel. Det &r viktigt att barn och ungdomar med astma klarar av att vara fysiskt aktiva och inte passiviseras
pa grund av anstrangningsutlgst astma.

Forebygga andra sjukdomar vid astma
Den rekommenderade dosen av fysisk aktivitet vid astma motsvarar de allméanna rekommendationerna for att
forebygga andra kroniska sjukdomar.

Las mer
Mer om rekommendationerna, radgivning och riskbedémning finns att lasa i introduktionstexten till
del 2 i FYSS och i aktuellt kapitel.

* Mattlig intensitet: 40-59 % VO2max, RPE 12-13. Hog intensitet: 60-89 % VO2max, RPE 14-17.

** Med 8-12 repetitioner avses den hogsta belastning som kan lyftas genom hela rérelsebanan 8-12 génger, det
vill sdga 8-12 RM (repetitionsmaximum).

++++: Starkt vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++++), +++: Mattligt starkt vetenskapligt underlag
(evidensstyrka +++), ++: Begransat vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++), +: Otillrackligt vetenskapligt
underlag (evidensstyrka +).




