
Rekommenderad fysisk aktivitet vid ångestsyndrom 

Källa: Ursprunglig tabell i FYSS2017, modifierad utifrån FYSS2021 

Behandla 

Personer med ångestsymtom eller ångestsyndrom bör rekommenderas aerob fysisk aktivitet för 
att: 

– Minska ångest (+++) 

Enstaka aerobt träningspass på hög intensitet minskar risken att utlösa panikångest. 

Aerob fysisk aktivitet Muskelstärkande fysisk aktivitet 

Intensitet* Duration 
min/vecka 

Frekvens 
ggr/vecka 

Antal 
övningar 

Antal 
repetitioner 

Antal 
set 

Antal 
ggr/vecka 

Måttlig och 

hög 
kombinerat 

Minst 90 

minst 20 
min/tillfälle 

3–5 Otillräcklig evidens 

eller 

Hög Minst 75 3–5 
 

Diagnosspecifika råd:  

Den fysiska aktiviteten bör utformas individuellt och i dialog med individen. För akut 
ångestreduktion krävs minst 15 minuter aerob fysisk aktivitet på hög intensitet. För varaktig 
ångestreduktion krävs att behandlingen med fysisk aktivitet pågår i minst 10 veckor. 

Det är viktigt att nivån anpassas till personens aktuella fysiska status. En praktiskt viktig företeelse 

är att många personer paradoxalt nog upplever ångest när de börjar träna. Förklaringen till detta är 

att den aktivering som sker av det sympatiska nervsystemet under fysisk aktivitet ger hög puls, 
hjärtklappning, svettning och ökad andning, det vill säga samma fysiska reaktioner som uppstår vid 

stark ångest. Många personer med ångestsyndrom undviker därför fysisk aktivitet, eftersom de 

upplever att det leder till ökad ångest. Detta är särskilt viktigt för personer med panikångest. När 

man informerar om detta i förväg upplevs inte de kroppsliga ångestsymtomen så skrämmande och 
många kommer att kunna genomföra fysisk aktivitet med gott resultat. 

Förebygga andra sjukdomar vid ångest 

Den rekommenderade dosen av aerob fysisk aktivitet vid ångest motsvarar inte de allmänna 

rekommendationerna för att förebygga andra fysiska sjukdomar som hjärt-kärlsjukdomar och 
depression vilka är vanliga vid ångestsyndrom. 

Komplettera med muskelstärkande fysisk aktivitet enligt de allmänna rekommendationerna. 

Läs mer 

Mer om rekommendationerna, rådgivning och riskbedömning finns att läsa i introduktionstexten till 
del 2 i FYSS och i aktuellt kapitel. 

* Måttlig intensitet: 40–59 % VO2max, RPE 12–13. Hög intensitet: 60–89% VO2max, RPE14-17. 

++++: Starkt vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++++), +++: Måttligt starkt vetenskapligt underlag 

(evidensstyrka +++), ++: Begränsat vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++), +: Otillräckligt vetenskapligt 

underlag (evidensstyrka +). 

 


