Om riktlinjerna

Dessa riktlinjer avser den minsta mangd traning
som behovs for att uppna foljande:

» forbattrad kondition och muskelstyrka

* forbattrad kardiometabol halsa

Riktlinjerna avser traning utdver den fysiska aktivitet som man
utfor i vardagen. Vuxna ska uppmuntras att regelbundet delta i
traning som kan utféras langsiktigt och upplevs positivt, och ar
saker och genomforbar.

Dessa riktlinjer riktar sig till vuxna (alder 18-64 ar) med kronisk
traumatisk och icke-traumatisk ryggmargsskada (minst ett ar
sedan skadetillfallet, neurologisk niva C3 och lagre), inklusive
tetraplegi och paraplegi, och oberoende av kon, etnicitet och
socioekonomisk status.

Innan man borjar traningen, bor vuxna med ryggmargsskada
radgora med sjukvardpersonal som har kunskap om typ och

mangd av traning som passar for personer medryggmargsskada.

Personer med cervikala eller hoga thorakala skador bor vara
medvetna om tecken och symptom pa autonom dysreflexi i
samband med traning.

For vuxna som inte redan tranar ar det lampligt att borja pa

en lag niva och gradvis 6ka tiden, frekvensen och intensiteten,
for att sa smaningom uppna riklinjerna. Traning under den
rekommenderade nivan kan ocksa ge forandringar, om an sma,
i kondition, muskelstyrka och/eller kardiometabol halsa.

Riskerna om man foljer riktlinjerna for traning ar mycket sma
nar den planeras i samrad med sjukvardspersonal som har
kunskap om ryggmargsskador.

Riktlinjerna kan aven anvandas for personer som levt kortare tid
med en ryggmargsskada (mindre &n 12 manader), som ar 65
ar eller aldre, eller som har andra sjukdomar. For narvarande
finns det dock inte tillrackligt vetenskapligt stod for vardet och
eventuella risker med riktlinjerna fér dessa personer, och de bor
darfor radgéra med sjukvardspersonal innan de borjar tréna.
Mer traning an vad som rekommenderas kan ge ytterligare
positiva effekter pa kondition, muskelstyrka och kardiometabol
halsa. Det finns daremot inte tillrackligt med vetenskapligt

stod for att uttala sig om eventuella risker om en person med
ryggmargsskada tranar mer an vad som rekommenderas.
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Vetenskapliga riktlinjer
for traning for vuxna med
ryggmargsskada

Riktlinjerna

(Kondition och muskelstyrka\

For att uppna positiva effekter pa kondition och
muskelstyrka bor vuxna med ryggmargsskada
genomfora minst:
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b Kardiometabol halsa N

For att uppna positiva effekter pa kardiometabol
halsa bor vuxna med ryggmargsskada genomfora
minst:

minuter aerob

(konditionshdjande)
traning med mattlig

till hég intensitet
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vecka

\_ )

Riktlinjerna utvecklades av en internationell grupp ledd av Professor Kathleen
Martin Ginis (University of British Columbia, Kanada) och Professor Victoria
Goosey-Tolfrey (Loughborough University, England).

Processen att gora riktlinjerna tillgangliga for kliniker, forskare och brukare

far inte leda till att det vetenskapliga underlaget i riktlinjerna éandras eller
forvanskas. Den vetenskapliga artikeln som beskriver riklinjerna kan laddas ner
fran tidskriften Spinal Cord (www.nature.com/articles/s41393-017-0017-3).

Mer information om den svenska overséattningen kan fas av: Professor
Jan Lexell, Uppsala universitet (jan.lexell@neuro.uu.se) och Med dr Sophie
Jorgensen, Lunds universitet (sophie.jorgensen@med.lu.se).
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