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Hva er spesifikk trening?



Fysisk aktivitet og trening

• Fysisk aktivitet
• Enhver kroppslig bevegelse initiert av skjelettmuskulatur som medfører en 

vesentlig økning av energiforbruk over hvilenivå

• Fysisk trening
• Fysisk aktivitet som består av planlagte, strukturerte, stadig gjentatte 

kroppslige bevegelser som utføres for å forbedre eller vedlikeholde en eller 
flere komponenter av fysisk form (kapasitet til å utføre fysisk aktivitet) eller 
helse

• Effekten bestemmes av utgangsnivå, intensitet, frekvens og varighet

• Spesifikk trening er spesielt fokusert fysisk trening
• Mange tenker at spesifikk trening er best for å påvirke smerterelatert redusert 

fysisk funksjon i et vev eller kroppsregion
Er dette riktig?

Dokumentert effekt på helse

Dokumentert effekt på helse



Hvordan måler vi effekt av behandling?



Effektmål

• Smerte

• Regionspesifikke score

• Global endringsscore

• Helserelatert livskvalitet

• Bivirkninger

• Pasienttilfredshet

• Leddutslag

• Styrke

• Bildediagnostikk

• Tilbakegang i arbeid

• Kostnadseffektivitet

Page et al. 17



Smerte

• Viktig for pasientene, mest brukte effektmål

• Endimensjonal score (intensitet)
• Visual Analoge Scale (VAS) 0-10

• Ankre: Ingen smerte (0), Verst tenkelige smerte (10)

• MCIC – minste klinisk viktige endring: 2

• Smerte i hvile og i aktivitet

Hawker et al. 11



Regionspesifikk score 
(Patient Reported Outcome Measure - PROM)

Angst et al. 11; Røe et al. 14

• Vanlig brukt effektmål

• Nåværende situasjon

• Spørsmål om lokale forhold
• Smerte

• Funksjon

• Mange skjema, utviklet med ulike formål
• 16 for skulder



Shoulder Pain And Disability Index (SPADI)

• Siste uke

• To subskalaer
• Smerte, 5 sp.mål

• Funksjon, 8 sp.mål

• 0-100 score

Roach et al. 1991



Global endring

• Hvordan har hovedplagen endret seg sammenlignet med før tiltaket?

Uendret Svært mye bedreSvært mye verre

-7       0                 7



Helserelatert livskvalitet

• Generiske skjema
• Generelle helsetilstand og livskvalitet

• Kan brukes på tvers av  ulike 
pasientgrupper

• Mest brukt i forskningsprosjekter

• Vanlig brukte skjema
• SF-36, EQ-5D, COOP-WONCA

OUS; Formi

ICF: Internasjonal klassifikasjon av 
funksjon, funksjonshemming og helse 



Hvilket forløp kan man forvente?

• Eksempel fra nyoppståtte 
skuldersmerter i 
primærhelsetjenesten
• Første konsultasjon/kortvarig forløp
• Informasjon og smertebehandling

• Senere konsultasjoner/mer 
langvarig forløp, ex. akutt rygg
• 90% tilbake i jobb etter 3 mnd
• Frank et al 1996

• Bare ca. 50% trenger mer enn 1 
konsultasjon

• 50% av nyoppståtte tilfeller fortsatt 
plaget etter 6mnd



Evidens for effekt av behandling i helsevesenet

Babatunde et al. 17

Behandling Outcome Evidensstyrke

Råd og undervisning 
om selvstyrt 
behandling

Smerte 
Funksjon

Begrenset**

Psykososial 
intervensjon

Smerte 
Funksjon 
QoL

Moderat***

Øvelsesbehandling
Smerte 
Funksjon 
QoL, Arbeid

Sterk****

NSAID
Smerte 
Funksjon

Moderat***

Steroidinjeksjon Smerte Sterk****

Kirurgi
Smerte 
Funksjon 
QoL

Begrenset**

• Optimal dose, intensitet, frekvens og 
modalitet er fortsatt tvetydig

• Kunnskapshull vedrørende personer 
med flere smerteområder
• Fokus på lokale smertetilstander



Mange reviewer om effekt av trening



Eksempel
Effekt av trening ved kne- og 
hofteartrose (etter 6-12m)

• Smerte (0-20): -1,2

• Fysisk funksjon (0-100): -5,6

• Self-efficacy (tro på egen prestasjon) (17-85): -1

• Depresjon (0-21): -0,5

• Angst (0-21): -0,4

• Sosial interaksjon (0-100): -7,9

Alle effektmål ligger 
under «Minste klinisk 
interessante forskjell»



Eular 2023:
Overordnede prinsipper og 
8 anbefalinger

A. All tilnærming skal være biopsykososial

B. Shared decision making bør stå sentralt

1. Individuell, multikomponent plan som 
inneholder kjerne «ikke farmakologiske» tiltak

2. Alle skal ha info, opplæring og råd om 
selvmestringsstrategier, gjentatte ganger

3. Alle skal tilbys et tilpasset treningsprogram

4. Det skal tilbys treningsformer som kan tilpasses 
individuelle ønsker og lokal tilgjengelighet

5. Informasjon om å holde normal vekt, ev. tilbys 
hjelp med vektreduksjon

6. Behov for hjelpemidler bør vurderes

7. Råd om arbeidstilpasning og ev. henvisning for 
ekspertråd

8. Vurder å bruke anerkjente teknikker for 
atferdsendring hvis livsstilsendring trengs



Eksempel:
Subakromiale smerter, mest brukte behandlinger

• Medikamentell behandling
• NSAID

• Subakromial steroidinjeksjon

• Øvelser

• Kirurgi

Subakromiale smerter

16



Injeksjon ved subakromiale smerter (20 mg 
triamcinolon)
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Ekeberg et al. 09; Bloom et al. Cochrane 12

SPADI (0-100)

17

MCID=13



Nyere studier?

Chean et al. 2022

MCID=13



Effekt av øvelser

19

Engebretsen et al. 09, 
Kvalvaag et al. 17

MCID=13



Øvelser

• Hvilke øvelser?
• Fysioterapikonsensus 14

• Rotator mansjett og skulderblad

• Hjemmeøvelser?

• Samme effekt på funksjon
• Sammenlignbare pasientgrupper? 

• Det er ikke evidens for å avvise eller
støtte bruk av spesielle spesifikke
øvelser

Subakromiale smerter

Kuhn 09; Klintberg et al. 14; Granviken og 
Vasseljen 15; Chaconas et al. 17; Shire et al. 17 20



Men altså, trengs ikke veiledet trening?

Roddy et al. 20

MCID=13



GRASP-studien
2021



GRASP • Ingen forskjell på noen 
måletidspunkter mellom gruppene
• Råd vs. veiledet trening

• Målt deltagelse ikke betydning

• Injeksjon vs. ikke injeksjon
• Bedre effekt på de med mest smerter 

etter 8 uker

MCID=13



Kirurgi eller 
øvelser?

Subakromiale smerter



Eksempel:
Laterale hoftesmerter?

• Smerte
• Lokal

• Utstråling 

• Nattsmerter

• Gangvansker

• Skille fra rygg/hofteledd
• Sjelden lyskesmerte

• Ikke nerveaffeksjon

• Ulike grader av funksjonssvikt



Sprøyte eller annen behandling?

• Home training, local corticosteroid injection, or radial 
shock wave therapy for greater trochanter pain 
syndrome.
• Rompe et al 09

Daglig i 12 uker:
• Piriformis stretch x 3
• Iliotibial band stretch x 3
• Straight leg raise 3x10
• Wall squat with ball squeeze 1x20
• Gluteal strengthening 3x10

Injeksjon: 25 mg Prednisolon
Trykkbølge: 2000 puls, 3 bar, 3 
uker (1 per week)



Hva med veiledet trening?
Shamkontrollert australsk studie



Spesifikke øvelser         vs        Sham øvelser



Resultater

• Begge grupper ble signifikant bedre etter 12 og 
52 uker

• Ingen forskjell mellom gruppene



Øvelser (8u) vs 1 inj. 
vs wait-and-see

Andel deltagere som rapporterte 
moderat, mye eller veldig mye 
bedring 

Rapportert smerteintensitet den 
siste uken



Generelle behandlingsråd ved lokaliserte 
ikke-traumatiske muskel-skjelettplager
1. Diagnostisk avklaring og informasjon

• Naturlig forløp
• Trygging
• Verktøy for egenmestring

2. Smertebehandling?

3. Normalisere funksjon i regionen (gange, armbruk etc)

4. Stimulere til styrke- og utholdenhetstrening ved tilstander som har vart 
over 2-3 måneder

5. Vurder vedlikeholdende faktorer samt negative prediktorer 
(smerteutbredelse, psykososiale faktorer og MUPS)
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