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Fysioterapi  

och träning vid 

Lungfibros



Innehåll

• Fysisk aktivitet

• Träning vid lungfibros
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Vanliga symtom vid lungfibros

• Andfåddhet vid ansträngning 

• Hosta 

• Nedsatt fysisk kapacitet

• Trötthet

• Nedsatt hälsorelaterad livskvalitet
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Trötthet

Andfåddhet vid 

fysisk

aktivitet

Undviker fysisk

aktivitet     

Minskad fysisk 

kapacitet

När jag inte rör mig har jag nästan inga besvär! 
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Fysisk aktivitet

• Viktigast att röra sig i vardagen

• Minska stillasittandet

• Minst 30 min/dag, kan delas upp

• Rör på dig efter din förmåga

• Gör det du tycker är roligt
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Fysioterapi  vid lungfibros 

Träning vid lungfibros rekommenderas i alla 

internationella guidelines. 
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Effekter av fysisk träning vid 

lungfibros

• Minskad andfåddhet

• Förbättrad fysisk kapacitet

• Förbättrad livskvalité

Studier visade inga bieffekter
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Träning vid lungfibros 

Konditionsträning och Styrketräning 

• Individuellt anpassat program

• 2-4 gånger per vecka
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Konditionsträning 

vid lungfibros 

• Konditionsträning på tex cykel, sittcykel, gåband, 
promenader, bassängträning 20-30 minuter

• Träning som ger ökad puls och andning

• Kontinuerlig eller intervallträning

Syremättnad < 85-88%  tillförsel av syrgas 
under träningen
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Dyspné-andfåddhet

Skattas enligt Borg Category of Rating scale

Borg CR-10
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Ansträngning

Skattas enligt 

Rating of Perceived Exertion

RPE 6-20
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Styrketräning vid lungfibros

• Styrketräning med ca 8 st övningar för 

övre och nedre extremiteter och bål 

10-15 repetitioner i 1-3 set

• Stora muskelgrupper för armar, ben, bål

• En muskelgrupp i taget

• Vikter, gummiband, funktionell träning

• Upp till 70% av 1 repetition maximum men 
börja lugnt om du är ovan 
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Träna på rätt sätt

• Långsam uppvärmning, 8-10 minuter

• Intervallträning eller kontinuerlig

• Använd andningstekniker- sluten 

läppandning

• Prata inte när du tränar 

• Ta pauser under träningen 

16 januari 2018 Patientorganisationen 

Riksföreningen för lungfibros



Träna på rätt sätt

Om du inte orkar konditionsträna; 

• Börja med styrketräning, en muskelgrupp i

taget tex en arm, ett ben.

• Börja försiktigt och stegra
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Tips på träning

• FAR fysisk aktivitet på recept 

• Friskis & Svettis

•Riksförbundet HjärtLung

• Egen träning t.ex. 

hemträningprogram

• Stegräknare 
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Tack för att Du lyssnade

och 

Lycka till med Din träning!
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