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Fysisk aktivitet och matmetoder for intensitetsnivaer - for personer med ryggmargsskada

En guide for rehabiliteringspersonal och coacher inom fysisk aktivitet

Intensitetsniva

Relativ intensitet och
Accelerometer
Gréansvarden for
Paraplegi Holmlund et
al.,

Aktiviteter, Paraplegi

Relativ intensitet och
Accelerometer
Gréansvarden for
Tetraplegia Holmlund et
al.,

Aktiviteter, Tetraplegia

< 37 % av hogsta uppmaétta

< 44 % av hogsta uppmaétta

syreupptag. . Titta o syreupptag. o Tirn 3
Stillasittande | < 50 % Max-Puls D RERELY < 64 % Max-Puls et

RPE <8 Borg RPE <9

Grénsvarde <2000 VMC Grénsvarde <2000 VMC

37-45 % av hogsta o 45-51 % av hogsta

uppmatta syreuppta - Il s uppmatta syreuppta

5160 % Maxculs * Rulla manuellrullsol | 2P7 7 PR
Lag intensitet RPE 8-9 inomhus (3.7-4.7 kmh) Borg RPE 10-12

Gréansvarden 6997-9514
VMC

= Armergometer (cykling)
18W

Gréansvéarden 3462-4386
VMC

Mattlig intensitet

46-63 % av hogsta
uppmaétta syreupptag.
61-72 % Max-Puls

RPE 10-13

Grénsvérden 9515-13238
VMC

= Rulla manuell rullstol
inomhus (4.8-5.8 kmh)

= Rulla manuell rullstol
utomhus (4.7-6 kmh)

= Armergometer (cykling
24, 36 Watt)

= Styrketraning

52-67% av hogsta
uppmaétta syreupptag.
71- 79 % Max-Puls
Borg RPE 13-14
Grénsvérden 4887-9278
VMC

= Hushallsarbete

= Styrketréning

= Rulla manuell rullstol
inomhus (2.0-6.7 kmh)

= Armergometer (cykling
10, 15Watt)

= Rulla manuell rullstol
utomhus (2-6 kmh)

Hdog intensitet

64-90 % av hogsta
uppmatta syreupptag.
73-90 % Max-Puls

RPE 14-17

Gransvarde > 13239 VMC

= Armergometer (cykling
48Watt)

= Rulla manuell rullstol
utomhus (6.1-12 kmh)

= Cirkeltréning

= Stakningsergometer

68-94 % av hdgsta
uppmatta syreupptag.
80-90% Max-Puls

Borg RPE 15-17
Grénsvarde > 9279 VMC

= Rulla manuell rullstol
utomhus (>5kmh)

= Cirkeltraning

=  Stakningsergometer

= Armergometer
(cykling 20, 25W)
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Instruktioner till rehabiliteringspersonal
Det har ar ett kliniskt underlag for dig som guidar personer med ryggmargskada att bli/vara fysisk aktiv eller na rekommendationer for fysisk

aktivitet pa specifika intensitetsnivaer. Beroende pa vilken aktivitet och/eller intensitet du rader en person att vara aktiv pa kan du guida via;

e Procent av max puls (notera att personer med komplett tetraplegi troligen har en max puls mellan 120 — 140)

e Borgskalan - Vill du vara séker pa att personen nar upp till onskad intensitetsniva sikta pa det hogre Borgvardet. Ex mattlig intensitet
paraplegi Borg 12-13

e Accelerometergransvarden sammanlagda accelerometervarde = Vector Magnitude Counts (VMC).
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