
Fysisk trening og MS
Viktig for funksjon og sykdomsforløp

Utdrag fra presentasjon
Hjerneuken 20.11.2019

Stine Marit Moen 
Overlege, PhD

Leder for forskning og utvikling



Fysisk aktivitet

• Enhver kroppslig bevegelse som gir økning i 

energiforbruket utover hvilenivå
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Fysisk trening

• Planlagt fysisk aktivitet, strukturert og gjentas

– med mål: vedlikehold eller bedre f.eks. form, funksjon…
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Retningslinjer for trening ved MS

• 2* ganger/uke utholdenhet-/kondisjon-/aerobtrening 

– 10-30 min ved moderat intensitet

• 2* ganger/uke styrketrening de store muskelgrupper

– 1-3 sett med 8-15 repetisjoner

* individuelle tilpasninger jmf muntlig presentasjon

*

Latimer-Cheung et al Arch Phys Med Rehab 2013, 

Kim et al Am J Phys Med Rehab 2019



Trening og MS - «the new era»

• Mange gunstige effekter av å trene ved MS

– Biologisk og fysiologisk

– Fremmer takling av symptomer

– Motvirker inaktivitet og konsekvenser av det

– Betydning for komorbiditet (samsykelighet)

– Generelt akseptert nå etter økende mengde data

– vedlikeholde, fremme funksjon
Motl et al JNS 2017, Motl et al The Lancet Neurol 2017, Marrie RA Nature Reviews 2017



Trening er trygt ved MS



Aktive ingredienser i fysisk rehabilitering 

for effekt på gange og mobilitet



Multisenterstudie vedr. 
mobilitet og gangfunksjon ved MS

• 279 deltakere rekruttert fra 17 europeiske sentre

– Inkludert 22 deltakere fra MS-Senteret Hakadal

• Mest utbytte: trene intensivt over tid

• Viktig å presse seg litt

– Prøve seg fram med hjelp av fysioterapeut

– Oppfølging og veiledning viktig for 

• å justere nivå

• motivasjon



Fysioterapi ved MS

• Anbefales kontakt med fysioterapeut

– Gjerne med spesialkompetanse eller spesiell interesse for 

nevrologi

– Kommunal fysioterapi

– Avtalefysioterapeut (institutt)

– Egenandel hos fysioterapeut med avtale – Frikort 2

• Ingen henvisning til fysioterapeut med avtale

• Sjekk lokalt treningstilbud

• Gruppetilbud via lokal MS-forening



Treningsprinsipper ved MS

• Ta hensyn til symptomer, funksjonsnivå og behov

– F.eks tilpasset opplegg ved varmeintoleranse

– La interesser og motivasjon påvirke valg av treningsformer

– Husk restitusjon og hvile!
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Mål om å bedre funksjonsnivå og 

bidra til økt mestring og livskvalitet

Ulike typer opphold

- 2 ukers intensivopphold 

- aktuelt fra tidlig fase 

- minimum 6 mnd etter diagnose

- 3 og 4 ukers rehabiliteringsopphold

Tilpasset spesialisert MS-rehab for den enkelte

http://www.mssenteret.no/

Spesialisert MS-rehabilitering

http://www.mssenteret.no/


Lystbetont aktivitet og trening



Takk for oppmerksomheten!


