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Fysisk aktivitet
gir helsegevinster

Lenke til figur:
https://helsenorge.no/trening-og-fysisk-aktivitet/hva-fysisk-aktivitet-gjor-med-kroppen
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Dvs. fysisk aktivitet som er

planlagt, strukturert og gjentas,

og som har som mål å

bedre eller vedlikeholde fysisk form.

Trening

Evidens for trening som behandling/rehab

- 10 Cochrane
reviews

- 7 guidelines

2017, 12(6): e0178621
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Lokalisasjon Grade of evidence

Nakkesmerter
- whiplash/WAD, non-specific, akutt torticollis, 

cervical radiculopati

** Begrenset evidens

Medium effekt

Skuldersmerter
- generelle, rotator cuff, impingement, frozen

shoulder/adhesive capsulitis, AC joint disorder

**** Sterk evidens

Store effekter

Knesmerter
- overbelastning/skade/tendinitt, PFSS, 

meniskskade, ligament, bløtvev, bursitt, artrose

*** Moderat evidens

Medium effekter

Ryggsmerter **** Sterk evidens

Medium/store effekter

Oppsummert - Babatunde et al, 2017

Trening som medisin - Pedersen & Saltin 2015

- Oppsummerer evidens for 26 ulike
sykdommer innen psykiatri, neurologiske, 
metabolske, kardiovaskulære, lunge, 
muskelskjelett og kreft-sykdommer

5

6



01/12/2019

4

Artrose

• Kronisk leddsykdom

• Multifaktoriell årsak

• Smerte, stivhet

• Redusert funksjon

• Hender, hofter og knær

• Oftest >45 år 

Hvor kommer artrosesmertene fra?

• Brusk er normalt aneural

Kommer mest sannsynlig fra

• Benstruktur

• Synovialhinna- Inflammasjon

• Kapsel, leddbånd, muskulatur

• Smertesensitisering
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Behandlingsanbefalinger ved artrose

• Siden 2002 har det vært tilstrekkelig 
evidens for positiv effekt av trening for 
artrose i hofte og kne

Tilstrekkelig evidens for trening pr 2002
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Cochrane oversiktsartikler x3

SMD: -0.49 (-0.59, -0.39)SMD: -0.38 (-0.55, -0.20) SMD: -0.27 (-0.47, -0.07)

Mulige mekanismer for effekt
5 categories (Beckwee 2012)

- Nevromusculær: styrke, stabilitet, propriosepsjon, belastning

- Peri-articulær: bindevev, ben

- Intra-artikulær: brusk, leddvæske, inflammasjon

- Psykososiale komponenter: velvære, depresjon, placebo, self-efficacy

- Generell fitness og helse: komorbiditet, vekttap

Runhaar 2015:

- Økt styrke lår, økt bevegelighet og bedring av propriosepsjon = mulige
mekanismer for positiv effekt av trening

Beckwee et al 2012; Runhaar et al 2015 
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Akutte responser på trening

Frekvens: 2-3 /uke pr muskelgruppe

Repetisjoner: 8 – 12  evt. 10-15 reps. for middelaldrende/eldre nybegynnere

Serier: 2- 4 serier

Pause: 2-3 min mellom hver serie. Minst 48t mellom økter pr muskelgruppe 

Progresjon: Gradvis progresjon i motstand*, repetisjoner og/eller frekvens

* 2+ prinsippet: hvis 2 ekstra repetisjoner i siste serie → øk belastningen neste gang

Hva er tilstrekkelig trening for å oppnå effekt?
STYRKE

Ref: American College of Sports Medicine
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Frekvens: ≥5/uke moderat ELLER  ≥3/uke høy intensitet  evt. en kombinasjon

Intensitet: Moderat = raskere pust enn vanlig, f.eks. hurtig gange       (64-76% av max HF)

Høy= mye raskere pust enn vanlig, f.eks. gå motbakke/løpe (77-90% max HF)

Lav til moderat intensitet kan ha effekt for utrente personer   (57-63% max HF)

Varighet: 30-60 min moderat  ELLER  20-60 min høy intensitet evt. en kombinasjon 

Progresjon: Gradvis progresjon ved å øke varighet, frekvens og/eller intensitet

Hva er tilstrekkelig trening for å oppnå effekt?
KONDISJON

Ref: American College of Sports Medicine

Effekt av dosering
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Effekt av dosering
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• Økende smerter over tid

• Hevelse

• Feilstillinger

• Overvekt

Artrose – hensyn

(Thomeé 1997)

Comorbiditet
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Aktiv med artrose (AktivA): www.aktivmedartrose.no

Aktiv med artrose (AktivA): www.aktivmedartrose.no
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Takk for oppmerksomheten!

Aftenposten, febr. 2015
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