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må bra

itt dagliga arbete handlar om 
att få människor att bli bätt­

re på att ta hand om sig själva. Att äta 
lite bättre, att röka lite mindre och att 
röra sig mer. Huvudbudskapet är att 
man ska se på sig själv med kärleks­
fulla ögon och göra så gott man kan 
efter egen förmåga. De råd som jag ger 
och det jag skriver om i artikeln passar 
naturligtvis inte alla, du själv avgör vad 
som passar just dig. 

För idrottaren och den målmedvet­
na motionären är det en självklarhet 
att följa sin fysiska förmåga med regel­
bundna tester och mätningar. Att kun­
na följa hur man utvecklar sin förmå­
ga är just det som skapar en stor del av 
motivationen. Som en patient nyligen 
sa: ”Om ingen annan ger mig en spark 
där bak får jag väl hitta på ett sätt att 
göra det själv.”  

Många med neurologisk funktions­
nedsättning har regelbunden kontakt 
med sjukgymnast och ofta en gan­
ska bra uppfattning om dagsformen 
vad gäller såväl muskelstyrka som rör­
lighet. De vet vad de lätt klarar av i 
vardagens fysiska manövrer och de 
undviker det som känns tungt och be­
svärligt. Min bedömning är att de 

flesta dock inte har någon klar upp­
fattning om vilken kondition de har. 
Många har inte heller någon förståel­
se för hur viktig konditionen är för det 
allmänna välbefinnandet och orken. 

Monica, 36 år, med muskelförlamning 
i benen och ett förflutet inom han­
dikappidrotten, menar att regelbun­
den konditionsträning på till exempel 
armcykel ger en direkt effekt på hur 
jobbigt eller inte jobbigt det är att ta 
hand om hemmet, gå och handla och 
vara mamma.  

”Sexminuters gångtest” är ett ofta 
använt test för personer med funktions­
nedsättning.                                                 

Det här är ett test som används både 
internationellt och i Sverige inom sjuk­
vård och rehab på personer som inte 
kan genomföra ett vanligt konditions­
test på ergometercykel. Vare sig du är 
gångare med eller utan gånghjälpme­
del eller kör manuell rullstol passar det 

här testupplägget. Du mäter dig mot 
dig själv och blir på så sätt din egen 
referens. Du behöver inte veta din kon­
ditionsnivå, mätt i exakta tal. Det vikti­
ga är att du underhåller din kondition, 
uppmärksammar om den blir sämre 
och helst utvecklar den. Det är ett en­
kelt test att göra själv och för att följa 
sin utveckling.

Inom sjukvården genomförs tes­
tet oftast inomhus i en sjukhuskul­
vert eller lång korridor. Man mäter 
upp en 30-meterssträcka och testper­
sonen går den fram och tillbaka. Efter 
sex minuter noteras i protokollet hur 
många meter personen har gått. Du 
väljer din egen sträcka; runt den sto­
ra parkeringsplatsen, från lyktstolpen 
vid parken i riktning mot kiosken eller 
något annat. Roligast är om man fak­
tiskt kan mäta sträckan i meter, men 
det är inte nödvändigt.  

Skriv och berätta hur det har gått för 
dig med testet! 

Har du något eget test, eller annat 
motivationshöjande, som du använ­
der dig av som fungerar bra för dig och 
som du vill tipsa andra om? Hör av dig 
till mabra@nhr.se. Självklart är du ock­
så välkommen med frågor. 7

Ta hjälp av ett enkelt test för att ha koll på konditionen.

Gör testet inför en träningsperiod för att få ett mått på ditt 

utgångsläge. Gör om testet efter exempelvis 8 veckor och 

känn tillfredsställelsen av att ha förbättrat din fysiska presta-

tionsförmåga och din kondition. 

I förra numret av Reflex skrev jag om fysisk aktivitet och om 

att föra tränings-/aktivitetsdagbok. I det här numret skriver 

jag om hur tester kan stärka motivationen till fysisk aktivitet.

Motivera dig med 
ett enkelt konditionstest
M Anna-Carin Lagerström

Sjukgymnast och hälsopedagog
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fakta | kondition

Konditionen bestäms 
av hjärtats och de syre­
transporterande orga­
nens, lungorna och de 
små blodkärlen, kapacitet 
och musklernas förmåga 
att ta upp syre och produ­
cera energi. 

Konditionen tränas ge­
nom att hjärtat, som är en 
muskel, blir starkare och 
pumpar ut mer blod per 
slag och genom att lung­
ornas funktion förbättras 
och andningsdjupet ökar. 
De små tunna blodkär­
len som omger mus­
kelcellerna utvecklas 
och ”energitillverkarna”, 
mitokondrierna i muskel­
cellerna, blir fler och 
syreupptagningsförmågan 
ökar. Du känner när hjärt­
muskeln tränas genom att 
andningen ökar. 

Det är lätt att förbätt­
ra konditionen, särskilt 
om du har dålig kondition. 
Det handlar hela tiden om 
kroppens fantastiska för­
måga att anpassa sig till 
de krav som ställs. 

Du tränar konditionen 
när du anstränger dina 
muskler intensivare än 
vanligt, rullar manuell rull­
stol eller går snabbt. För 
att tillgodose kravet på 
syre i de arbetande musk­
lerna tvingas hjärtat att 
slå fortare och tränas där­
med. 

Den direkta nyttan du 
får av en förbättrad kondi­
tion är framför allt en ökad 
uthållighet.

Skriv protokoll. 
Använd ett enkelt 
testprotokoll, så kan 
du tydligt se hur din 
kondition förbättras.

Har du god funktion gör du testet utom­
hus. Välj ut en lämplig sträcka utan tra­

fik eller övergångsställen. Du behöver inte 
veta exakt hur lång den är. Det viktiga är att 
det är samma sträcka vid varje testtillfälle. 
Använd en klocka med sekundvisare för att 
mäta tiden.

Rulla med manuell rullstol eller gå, med 
eller utan gånghjälpmedel, så snabbt 

du kan. Testet ska kännas ansträngande men 
inte för ansträngande. Tänk på att du ska orka 
alla sex minuterna och du ska försöka hålla ett 
jämnt tempo. 

Före testet värmer du upp i fem–tio minuter 
genom att göra rörelser som engagerar sto­
ra muskelgrupper eller helt enkelt samma sak 
som i testet, men i långsammare tempo. Då 
förbereds din kropp på ansträngning; musk­
lerna värms, blir mer elastiska, lederna smörjs 
och du undviker skador.

Stanna när du gått eller rullat exakt sex 
minuter. Direkt när du stannar, känn ef­

ter hur jobbigt det känns och notera din an­
strängningsnivå i protokollet.

Om du vet hur du ska ta pulsen, gör det 
direkt när du slutat testet. Om du har 

pulsklocka kan du använda den. Pulsmätning 
är inte alls nödvändig för att genomföra tes­
tet. Det är sträckan som är mest intressant 
och hur ansträngande det känns.

Notera i protokollet var du startade och 
hur långt du kom. 

Använd ditt omdöme och utsätt dig inte 
för risker. Om du inte känner dig frisk el­

ler har fått restriktioner av din läkare ska du 
inte utsätta dig för så stor ansträngning som 
ett test innebär. Är du gångare får du planera 
testet så att du kan sätta dig och vila om det 
skulle behövas. Har du dålig balans behöver 
du någon som går med dig. Avbryt testet di­
rekt om du får bröstsmärta, känner dig kall­
svettig, får annan stark obehagskänsla eller 
problem med andningen. 

När du gör testet nästa gång har du förbätt­
rat din arbetskapacitet och kondition om du 
kommer längre eller lika långt, men med min­
dre ansträngningsupplevelse och lägre puls.

Testprotokoll: Sexminuterstest
Datum Sträcka Ansträngning

1–4
Slutpuls Kommentar 

Ansträngning 
1 = något ansträngande
2 = ansträngande
3 = mycket ansträngande
4 = mycket, mycket ansträngande

Så här testar du dig
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2

3

4

5
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