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Livsstyrketrening
ACT(Acceptence and Commitment Therapy) og hjernehelse



Bruk av ACT i rehabilitering ved 
Kysthospitalet

• Tverrfaglig
• Lære strategier for hvordan håndtere vanskelige tanker og følelser
• Lære pasientene verktøy for håndtering av utfordrende situasjoner, 

hvordan leve med
• Individuelt og i gruppe
• Verdibaserte mål – Hva er viktig for deg?
• Øvelser, eks. mindfulness, verdisti etc. 



Pusterommet Stavern 



Pusterommet

• Treningstilbud for pasienter i, og etter kreftbehandling
• Varighet: opptil 6 mnd. Pusterommet er åpent 3 dager i uken.
• Team: Lege, sekretær, fysioterapeut, idrettspedagoger. 
• Støttefunksjoner: Sosionom, KEF, psykolog, sexolog, fysikalsk 

medisinsk avd., kognitive terapeuter. 
• Grupper: Basseng, utetrening (styrke + intervall), individuelle økter, 

bekkenbunnstrening, styrke i sal, pust og avspenning



Implementeringsprosjektet 
Intensiv gangtrening etter 

hjerneslag 



Behandlingsprinsipper - intensitet
FITT-prinsippet (Ayers and Sariscsany, 2011)

• Frequency – x 3-4 økter pr uke + testing x1
• Intensity – 70-85 % av HRmax, tilsvarende 14-17 på Borgs skala
• Time – 45-60 min pr dag/så mye som mulig. 70% fokus på intensiv gangtrening og 40% av 

det i sone 70-80%. 
• Type trening/øvelser - gange med variasjon og progresjon. Utfordre pasienten med tanke 

på de ferdighetene de trenger for deres mål og utfordringer. 

Tredemølle (m/oppheng), trapp, korridor, hinderløype, gange med takskinne(oppheng)



Progresjon i  biomekaniske subkomponenter av 
gange 



Definere suksessfull gange 

Propulsion

Limb swing 
advancement

Stance control

Lateral/frontal 
stability

Directional
advancement

Positive step
length

Limited limb/ trunk 
collapse

Maintain
upright

Holleran et al 2014 NNR: Feasibility and potential efficacy of high intensity stepping training in variable 
contexts in subacute and chronic stroke 



Fokus på å utfordre pasientene; prøve/feile 

• Viktig for motorisk læring
• 3-5 forsøk før vi stopper eller korrigerer 
• Legge til rette for at det er trygt å forsøke
• Bruk av oppheng, ortoser og utnytte en sterk frisk side 

• Hva med pasienter med større kognitive og sensoriske utfordringer?
• Ikke gjennomførbart hvis pasienten har nedsatt evne til nylæring.  



Under trening 

• Sjekk puls og borg jevnlig. 

• Ta blodtrykk
• Nærmer seg overtrykk 220 eller 

undertrykk 110 = Stopp og 
konferer med lege

• Analyser ut i fra 
subkomponentene.  



Bilder vises med skriftlig samtykke av pasienten




