Fran Livsstilshoken — vagen till ett friskare

och lattare liv for dig med rorelsehinder

Valj ratt intensitetsniva

Har har du tvd olika metoder som man kan anvinda sig av for att

hitta ratt intensitetsniva, Borgskalan och Pulsbaserad traning:

Borgskalan, namngiven efter sin upphovsman professor Gunnar Borg ar
en skattningsskala for upplevd anstrangning som anvinds internatio-
nellt vid konditionstester och i idrotts- och forskningssammanhang.
Skalan ar konstruerad med utgdngspunkt i att trotthet och anstrang-
ningskansla och hjartfrekvens (puls) okar linjart med 6kad belastning/
intensitet. Visserligen dr den linjara okningen inte sjalvklart pa samma
satt for personer med ryggmargsskada. Men den ger en bra viagledning
och hjalp att lyssna pd sin kropp i samband med traningen och pa si
satt hitta ritt traningsniva.

Olika hart beroende av utgédngslage och malsattning:

e For den otranade eller for nyborjaren vars syfte ar att 6ka vardags-
konditionen ar limplig anstrangningsniva ”latt” till "ndgot an-
strangande” det vill siga 10 — 13 pa skalan. Du trinar genom att
rulla, ga, jogga latt, gympa, styrketrina med visst inslag av kondi-
tionstraning etc. Det finns vetenskapligt underlag som pekar mot
att redan en traningsintensitet som motsvarar en anstrangnings-
niva mellan 1o-12 pa Borgskalan, det vill siga ”ganska latt”, ger
traningseffekt for personer med tetraplegi.

® For personer med medelgod kondition som vill 6ka sin niva bor
traning ligga pa en anstrangningsnivd mellan “ndgot anstrangan-
de” till anstrangande”, 14 — 16 pa skalan. Som till exempel vid
lite tuffare intervalltraning.

e For viltrinade personer som ytterligare vill forbattra sin nivd och
eventuella tavlingsresultat bor traningen ligga pa ”anstrangande”
till >mycket anstringande”, 15-18 pa skalan.
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Att géra

Anvind Borgskalan genom att uppskatta anstrangningsnivén i olika
moment i din traning. For sedan in siffrorna i traningsloggen. An-
strangningsangivelserna kan vara ett komplement till pulsmitning el-
ler i stéllet for pulsmdtning. Gor bedomningen om anstrangningsnivan
ar ”ratt” i forhallande till ditt syfte med traningen; oka eller behalla
konditionen. Notera ocksd om anstrangningen ar storst for hjarta och
andning, "flaset”, eller om anstrangningen i musklerna i armarna eller

benen ir det som ar storst.

Pulshaserad traning. Med pulsbaserad traning anviander man hjartfrek-
vensen, traningspulsen i forhédllande till ”peak hjartfrekvens”, som ett
mdtt pd intensitet. Pulsbaserad traning ger dterkoppling om hur krop-
pen svarar pa traning och ger information sa att man inte tranar for
hart. Rekommenderad intensitetsnivd anges som procent av bedomd
maxpuls eller faktisk ”peak hjartfrekvens”. Utgdngslage och malsatt-

ning avgor rekommenderad niva:

Lagintensiv Medelintensiv
45-70% av peak hjartfrekvens 70-80% av peak hjartfrekvens
Borgskala 10-13 Borgskala 14-16
Otranade/nybdrjare Medelnivé

Att géra

For att hélla dig inom din avsedda pulszon sa behéver du mita pulsen.
Med hjalp av s.k. pulsklocka kan du ha kontinuerlig koll utan att be-
hova avbryta. Miter du med fingertopparna s gor du det forslagsvis
direkt fore nedvarvningen. Gor ett kort uppehdll i din aktivitet, mat
under 30 sekunder och multiplicera med tvd sa fir du antal slag per
minut. Du hittar pulsen genom att latt trycka med fingertopparna over
handledens insida eller 6ver halspulsddern. Borja med att rikna noll
under forsta slaget och darefter 1, 2, 3, och sa vidare. Du behéver en

klocka med sekundvisare.
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Mycket, mycket l4tt
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19  Mycket, mycket anstrangande
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Hégintensiv

80-90% av peak hjartfrekvens
Borgskala 1518

Hard niva for valtranade

"fiven om du anvander pulszon i din
traning s ar det 4ndé anstrangnings-
upplevelsen som i sista hand ska styra
hur hart du tranar!”
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