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Ta hjalp av ett enkelt test for att ha koll pa konditionen.

Gor testet infor en traningsperiod for att fa ett matt pa ditt

utgangslage. Gor om testet efter exempelvis 8 veckor och

kann tillfredsstallelsen av att ha forbattrat din fysiska presta-

tionsforrmaga och din kondition.

| forra numret av Reflex skrev jag om fysisk aktivitet och om

att fora tranings-/aktivitetsdagbok. | det har numret skriver

jag om hur tester kan starka motivationen till fysisk aktivitet.

Motivera dig med

ett enkelt konditionstest

M itt dagliga arbete handlar om
att fa manniskor att bli batt-
re pa att ta hand om sig sjdlva. Att dta
lite battre, att roka lite mindre och att
rora sig mer. Huvudbudskapet ar att
man ska se pa sig sjalv med karleks-
fulla 6gon och gora sa gott man kan
efter egen formaga. De rdd som jag ger
och det jag skriver om i artikeln passar
naturligtvis inte alla, du sjdlv avgor vad
som passar just dig.

For idrottaren och den mélmedvet-
na motiondren ar det en sjialvklarhet
att folja sin fysiska formaga med regel-
bundna tester och matningar. Att kun-
na folja hur man utvecklar sin forma-
ga ar just det som skapar en stor del av
motivationen. Som en patient nyligen
sa: ”Om ingen annan ger mig en spark
dar bak far jag val hitta pa ett sitt att
gora det sjalv.”

Manga med neurologisk funktions-
nedsidttning har regelbunden kontakt
med sjukgymnast och ofta en gan-
ska bra uppfattning om dagsformen
vad giller saval muskelstyrka som ror-
lighet. De vet vad de ldtt klarar av i
vardagens fysiska manévrer och de
undviker det som kdnns tungt och be-
svirligt. Min bedomning ar att de
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flesta dock inte har nagon klar upp-
fattning om vilken kondition de har.
Mainga har inte heller ndgon forstael-
se for hur viktig konditionen ar for det
allmédnna vilbefinnandet och orken.

Monica, 36 ar, med muskelforlamning
i benen och ett forflutet inom han-
dikappidrotten, menar att regelbun-
den konditionstraning pa till exempel
armcykel ger en direkt effekt pa hur
jobbigt eller inte jobbigt det ar att ta
hand om hemmet, ga och handla och
vara mamma.

”Sexminuters gangtest” ar ett ofta
anvant test for personer med funktions-
nedsattning.

Det hir ar ett test som anvinds bade
internationellt och i Sverige inom sjuk-
vard och rehab pa personer som inte
kan genomfora ett vanligt konditions-
test pa ergometercykel. Vare sig du ar
gangare med eller utan ganghjalpme-
del eller kor manuell rullstol passar det

hir testuppldgget. Du miter dig mot
dig sjalv och blir pa sd sitt din egen
referens. Du behover inte veta din kon-
ditionsniva, matt i exakta tal. Det vikti-
ga ar att du underhaller din kondition,
uppmarksammar om den blir samre
och helst utvecklar den. Det ar ett en-
kelt test att gora sjdlv och for att folja
sin utveckling.

Inom sjukvarden genomférs tes-
tet oftast inomhus i en sjukhuskul-
vert eller lang korridor. Man mater
upp en 30-metersstracka och testper-
sonen gar den fram och tillbaka. Efter
sex minuter noteras i protokollet hur
manga meter personen har gatt. Du
viljer din egen stricka; runt den sto-
ra parkeringsplatsen, fran lyktstolpen
vid parken i riktning mot kiosken eller
ndgot annat. Roligast ar om man fak-
tiskt kan mata strackan i meter, men
det 4r inte nodvandigt.

Skriv och beritta hur det har gétt for
dig med testet!

Har du ndgot eget test, eller annat
motivationshojande, som du anvin-
der dig av som fungerar bra for dig och
som du vill tipsa andra om? Hor av dig
till mabra@nhr.se. Sjalvklart ar du ock-
sa vilkommen med fragor. x



Datum Stricka

Anstréngning Slutpuls
1-4

Testprotokoll: Sexminuterstest

Kommentar

Skriv protokoll.

Anvand ett enkelt

testprotokoll, sa kan
du tydligt se hur din

kondition forbattras.

Anstringning
1 = nagot anstringande

2 = anstringande

3 = mycket anstrangande

4 = mycket, mycket anstriangande

Sa har testar du dig

Har du god funktion gér du testet utom-

hus. Valj ut en lamplig stracka utan tra-
fik eller 6vergangsstéllen. Du behdver inte
veta exakt hur lang den &r. Det viktiga &r att
det &r samma striacka vid varje testtillfalle.
Anvand en klocka med sekundvisare for att
méta tiden.

Rulla med manuell rullstol eller ga, med

eller utan ganghjdlpmedel, s& snabbt
du kan. Testet ska kdnnas anstrdngande men
inte f6r anstrdngande. Tank pa att du ska orka
alla sex minuterna och du ska férséka hélla ett
jamnt tempo.

Fore testet vdrmer du upp i fem—tio minuter
genom att gora rorelser som engagerar sto-
ra muskelgrupper eller helt enkelt samma sak
som i testet, men i lAngsammare tempo. D&
forbereds din kropp pé anstrdngning; musk-
lerna varms, blir mer elastiska, lederna smorjs
och du undviker skador.

Stanna nér du gatt eller rullat exakt sex

minuter. Direkt nar du stannar, kdnn ef-
ter hur jobbigt det kdnns och notera din an-
strangningsniva i protokollet.

Om du vet hur du ska ta pulsen, gor det

direkt nar du slutat testet. Om du har
pulsklocka kan du anvinda den. Pulsmétning
ar inte alls nodvandig for att genomféra tes-
tet. Det ar strdckan som ar mest intressant
och hur anstrdngande det kanns.

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

Anvand ditt omddme och utsétt dig inte

for risker. Om du inte kanner dig frisk el-
ler har fatt restriktioner av din lakare ska du
inte utsatta dig for s& stor anstrdngning som
ett test innebar. Ar du gangare far du planera
testet sd att du kan sétta dig och vila om det
skulle behovas. Har du délig balans behover
du ndgon som gar med dig. Avbryt testet di-
rekt om du far brostsmaérta, kénner dig kall-
svettig, far annan stark obehagskénsla eller
problem med andningen.

Nar du gor testet nésta gang har du férbatt-
rat din arbetskapacitet och kondition om du
kommer langre eller lika l&ngt, men med min-
dre anstrangningsupplevelse och lagre puls.
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FAKTA | KONDITION

¥ Konditionen bestédms
av hjartats och de syre-
transporterande orga-
nens, lungorna och de
smé blodkarlen, kapacitet
och musklernas férmaga
att ta upp syre och produ-
cera energi.

¥ Konditionen tranas ge-
nom att hjartat, som &r en
muskel, blir starkare och
pumpar ut mer blod per
slag och genom att lung-
ornas funktion férbattras
och andningsdjupet okar.
De sma tunna blodkar-
len som omger mus-
kelcellerna utvecklas

och "energitillverkarna”,
mitokondrierna i muskel-
cellerna, blir fler och
syreupptagningsférmagan
okar. Du kanner nar hjart-
muskeln trdnas genom att
andningen okar.

@ Det &r latt att forbatt-
ra konditionen, séarskilt
om du har dalig kondition.
Det handlar hela tiden om
kroppens fantastiska for-
maga att anpassa sig till
de krav som stlls.

@ Du trénar konditionen
nar du anstrédnger dina
muskler intensivare &n
vanligt, rullar manuell rull-
stol eller gar snabbt. For
att tillgodose kravet pa
syre i de arbetande musk-
lerna tvingas hjértat att
sla fortare och trdnas dar-
med.

¥ Den direkta nyttan du
far av en forbattrad kondi-
tion ar framfér allt en 6kad
uthallighet.
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