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Fysisk aktivitet och träning är en viktig del av ett hälsosamt liv och en vanlig rekommendation för 

människa och hund. Idag finns det ett kunskapsglapp för vilken typ av träning som lämpar sig bäst 

vid förebyggandet av sjukdomar och skador relaterade till otillräcklig muskelansättning och mus-

kelstyrka. Inga direkta muskelstyrketester finns på hund i dagsläget men muskelstyrka är sannolikt 

korrelerat med muskelmassa. Detta möjliggör användandet av omkretsmått som ett objektivt indi-

rekt mått för muskelmassa och muskelstyrka.  

 

Övergripande syftet med studien var att öka kunskapen om effekt av träning på hund för att förbättra 

möjligheterna att förebygga sjukdomar och skador relaterade till otillräcklig muskelansättning och 

muskelstyrka. Detta gjorde vi genom att utvärdera effekten av ett 8 veckor långt träningsprogram 

med fokus på muskelansättning och muskelstyrka. Dessutom undersöktes tillförlitligheten på de 

omkretsmått som användes för att säkerställa att eventuella förändringar i kroppskomposition be-

rodde på sann förändring.  

 

Studien utfördes på privatägda hundar som deltog på en av fyra olika intensitetsnivåer (2 km, 5 km, 

7,5 km eller 10 km). Träningsprogrammen innehöll konditionsträning och styrketräning med 3–4 

pass i veckan i 8 veckor. Hundarnas ”Muscle Condition Score” (MCS), ”Body Condition Score” 

(BCS), låromkrets, vadomkrets, överarmsomkrets och underarmsomkrets bedömdes innan och efter 

interventionen. Hundarna bar aktivitetsmätare en vecka innan studien, i mitten av studien samt sista 

veckan av studien. 

 

Resultatet av studien visade på en signifikant ökning i medelvärdet för låromkrets (1,57 cm, p = 

0,004), vadomkrets (1,04 cm, p = 0,014) och överarmsomkrets (1,11 cm, p < 0,001). En signifikant 

tidseffekt kunde påvisas (plår = 0,013; pvad = 0,028; pöverarm < 0,001). Preliminära data tyder på väldigt 

hög intra- och interbedömarreliabilitet (opublicerade data). Vid studiens start var 14/22 hundar av 

idealhull (BCS 4–5) och i slutet var 20/22 av idealhull (p = 0,045). En hund bedömdes ha lindrig 

muskelatrofi (MCS B) i början, resten bedömdes ha normal mängd muskelmassa (MCS A). I slutet 

bedömdes alla som MCS A. Ingen statistiskt signifikant skillnad i aktivitetsnivå påvisades. 

 

Bristen på en ordentlig kontrollgrupp gör att resultaten från denna studie bör tolkas med försiktighet. 

Dock visar resultaten på signifikanta skillnader i muskelomkrets och BCS utan signifikant skillnader 

i aktivitetsnivå. Detta skulle kunna visa på att träningsprogrammet och i synnerhet styrketräningen 

är lämpligt för att öka muskelansättningen på hund. Ökningen i muskelmassa innebär också sanno-

likt en ökning i muskelstyrka. Omkretsmåttens höga intra- och interbedömarreliabilitet innebär att 

förändringen sannolikt är sann och inte beror på felmätning. Den höga intra- och interbedömarreli-

abilitet förbättrar även möjligheterna att jämföra mått från olika tidpunkter och bedömare, vilket i 

sin tur underlättar uppföljningsarbete av behandling och träning. Kunskapen från denna studie kan 

därför förbättra möjligheten att förebygga sjukdomar och skador relaterade till otillräcklig muskel-

ansättning och muskelstyrka.  

Nyckelord: fysisk träning, BCS, MCS, låromkrets, vadomkrets, överarmsomkrets, underarmsom-

krets, muskelomkrets, muskelansättning, muskelstyrka, aktivitetsmätning 

Sammanfattning 



 

 

Physical activity and exercise are an important part of a healthy life and a common recommendation 

for humans and dogs. Today, there is a knowledge gap for the type of exercise that is best suited for 

the prevention of diseases and injuries related to insufficient muscle mass and muscle strength. There 

are no direct muscle strength tests for dogs at present, but muscle strength is probably correlated 

with muscle mass. This enables the use of circumferential measures as an objective indirect measure 

of muscle mass and muscle strength. 

 

The overriding purpose of the study was to increase knowledge about the effect of training on dogs 

to improve the chances of preventing diseases and injuries related to insufficient muscle mass and 

muscle strength. We did this by evaluating the effect of an 8-week training program with a focus on 

muscle and muscle strength. In addition, the reliability of the circumferential measurements used, 

to ensure that any changes in body composition were due to true change, were examined. 

 

The study was performed on privately owned dogs that participated in one out of four different 

intensity levels (2 km, 5 km, 7.5 km and 10 km). The training program included cardio and strength 

training with 3-4 sessions a week for 8 weeks. The dogs Muscle Condition Score (MCS), Body 

Condition Score (BCS), thigh circumference, calf circumference, upper arm circumference and fore-

arm circumference were assessed before and after the intervention. The dogs wore activity meters 

one week before the study, in the middle of the study and the last week of the study. 

 

The results of the study showed a significant increase in the mean value of thigh circumference (1.57 

cm, p = 0.004), calf circumference (1.04 cm, p = 0.014) and upper arm circumference (1.11 cm, p 

<0.001). A significant time effect could be demonstrated (pthigh = 0.013; pcalf = 0.028; pupperarm 

<0.001). Preliminary data suggest a high intra- and interrater reliability for all circumference meas-

urements (unpublished data). At the start of the study, 14/22 dogs were of ideal body condition score 

(BCS 4-5) and at the end, 20/22 were of ideal body condition score (p = 0.045). One dog had mild 

muscle atrophy (MCS B) in the beginning, the rest were evaluated as normal (MCS A). In the end, 

all were assessed as MCS A. No statistically significant difference in activity level was detected. 

 

The lack of a proper control group means that the results of this study should be interpreted with 

caution. However, the results show significant differences in muscle circumference and BCS with-

out significant change in activity level. This could show that the training program and in particular 

strength training is suitable for increasing muscle mass in dogs. The increase in muscle mass is also 

likely to mean an increase in muscle strength. The high intra- and interrater reliability of the circum-

ference measurements means that the change is probably true and not due to erroneous measurement 

technique. The high intra- and interrater reliability also improves the possibilities of comparing 

measurements from different times and raters, which in turn facilitates better follow-up work of 

treatment and training. The knowledge from this study can therefore improve the ability to prevent 

diseases and injuries related to insufficient muscle mass and muscle strength. 

Keywords: physical exercise, BCS, MCS, muscle circumference, thigh circumference, calf circum-

ference, upper arm circumference, forearm circumference, muscle mass, muscle strength, activity 

measurement 
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Fysisk aktivitet och träning är en viktig del i ett hälsosamt liv. De flesta studier som 

gjorts på effekten av fysisk aktivitet och träning hos hund är antingen fokuserade 

på hur det påverkar cirkulationsparametrar, respirationsparametrar, metabola för-

ändringar, kroppstemperatur eller utvärdering av rehabiliteringsprogram efter 

skada eller kirurgisk åtgärd (Brzezińska et al. 1980; Steiss et al. 2004; Monk et al. 

2006; Ferasin & Marcora 2009; Piccione et al. 2012; Queiroz et al. 2018; Wall et 

al. 2018). Men det finns mycket begränsad antal vetenskapliga publikationer på hur 

fysisk aktivitet och träning påverkar muskelansättning och muskelstyrka på hund 

som inte lider av atrofi på grund av skada eller kirurgi (Pellegrino et al. 2014). Det 

finns alltså en brist på vetenskaplig dokumentation för vilken typ av träningsprog-

ram som lämpar sig för att öka muskelansättning på friska hundar utan atrofi. Detta 

utgör ett kunskapsglapp för förebyggandet av sjukdomar och skador relaterade till 

otillräcklig muskelansättning och muskelstyrka.  

 

Ett problem för att utvärdera muskelstyrka på hund är att validerade direkta styrke-

tester inte existerar och tester som kan tänkas användas t.ex. dragtester, knäböj, 

hopptester etcetera kan vara svåra att utföra praktiskt. På människa kan styrka mätas 

bland annat genom att utföra en repetition med maximal ansträngning, t.ex. bänk-

press, alternativt att under en isokinetisk eller isometrisk kontraktion mäta genere-

rad kraft med en dynamometer så kallat dynamometri (engelska dynamometry) 

(Verdijk et al. 2009). Studier har visat på viss korrelation mellan muskelstyrka och 

muskelmassa hos människor och råtta (Booth & Seider 1979; Moritani & deVries 

1979; Erskine et al. 2014; Balshaw et al. 2017) och rimligtvis finns även viss kor-

relation på hund.  

 

Tillgänglig teknik för mätning av muskelmassa på hund t.ex. ”Quantitative Magne-

tic Resonance” (QMR), ”Dual-Energy X-ray Absorptiometry” (DEXA), datorto-

mografi (DT) och diagnostiskt ultraljud (UL) är av olika skäl opraktiska i vardaglig 

klinisk miljö (Smith et al. 2013; Freeman et al. 2019). Då en tidigare studie visat 

att låromkrets och lårets muskelmassa är positivt korrelerat (Millis & Levine 2014) 

kan lemomkrets erbjuda en objektiv, billig, snabb och upprepbar metod för att ut-

värdera hundars muskelmassa med potential att fungera som ett indirekt sätt att 

mäta muskelstyrka hos hund. Men i dagsläget är det bara visat att låromkrets kan 

1. Inledning  



12 

 

 

mätas på ett tillförlitligt sätt på hund (McCarthy et al. 2018). För att kunna utvärdera 

muskelansättning på hundars framben, men även distala hälften av bakbenen, be-

hövs därför att fler tillförlitliga omkretsmått tas fram.  

 

I denna studie genomförde hundarna ett strukturerat träningsprogram med kondi-

tionsträning och styrketräning. Hundarnas aktivitetsnivå, muskelomfång, ”Muscle 

Condition Score” (MCS) och ”Body Condition Score” (BCS) utvärderades innan 

och efter träningsprogrammet.  

1.1. Syfte 

Övergripande syftet med studien var att öka kunskapen om effekt av träning på 

hund för att förbättra möjligheterna att förebygga sjukdomar och skador relaterade 

till otillräcklig muskelansättning och muskelstyrka. Detta gjordes genom att utvär-

dera effekten av ett 8 veckor långt träningsprogram med fokus på muskelansättning 

och muskelstyrka samt genom att undersöka följande frågeställningar: 

- Påverkade träningsprogrammet hundarnas muskelomfång gällande: 

o Lår? 

o Vad? 

o Överarm? 

o Underarm? 

- Påverkade träningsprogrammet ”Muscle Condition Score” (MCS)? 

- Påverkade träningsprogrammet ”Body Condition Score” (BCS)? 

- Påverkade träningsprogrammet hundarnas aktivitetsnivå? 

Dessutom utvärderades tillförlitligheten för de olika omkretsmåtten för att avgöra 

om eventuella förändringar i kroppskomposition berodde på mätvariation eller en 

sann förändring. 
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2.1. Muskelstyrka 

Muskelstyrka kan definieras som ”en muskelgrupps förmåga att utöva maximal 

kraft” (Ramos et al. 2021). Skelettmuskler är uppbyggda av motorenheter som be-

står av ett par till flera tusen muskelfibrer och ett motorneuron. Kraft genereras när 

muskelfibrerna i dessa enheter aktivt kontraheras (koncentrisk kontraktion) eller 

aktivt sträcks ut (eccentrisk kontraktion). I takt med att mer kraft behövs för ett visst 

arbete kan antingen enskilda motorenheter generera ökad kraft (=summation) eller 

så kan fler motorenheter rekryteras. Isotonisk muskelkontraktion är när den gene-

rerade kraften överstiger den externa belastningen så att muskeln/musklerna för-

kortas. Om ingen förkortning sker kallas det isometrisk muskelkontraktion (Sjaa-

stad et al. 2016) 

2.2. Mätning av muskelstyrka 

På människa finns det två huvudsakliga sätt att mäta muskelstyrka: en maximal 

ansträngningsrepetition (one maximal repetition) och dynamometri. Kraftmätning 

med dynamometer, där toppvridmomentet under isokinetisk eller isometrisk kon-

traktion mäts, har länge använts som gyllene standard på grund av dess höga till-

förlitlighet och objektivitet (Verdijk et al. 2009).  

 

I kontrast kan det vara svårt att testa muskelstyrka på djur (Millis & Levine 2014). 

I en studie från 1979 om återhämtning av skelettmuskulatur på råttor undersökte 

författarna styrkan på m. soleus vid olika tidpunkter efter en period av immobilise-

ring. Författarna mätte m. soleus maximala isometriska tension genom att söva råt-

torna, fridissekera muskeln, ta bort fibula, fixera femur och tibia med nålar, fästa 

en sutur i distala senan på m. soleus och dra denna över ett block (engelska pulley) 

och fästa den i en ”GrassFTO3C isometric transducer”. Därefter fästes elektroder i 

proximala och distala delen av muskeln och muskeln belastades med 5 g. Muskeln 

stimulerades sedan på supramaximal nivå med jämna repetitioner. Den starkaste 

2. Litteraturstudie 
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ihållande kontraktionen sattes som maximal isometrisk tension. Maximala ten-

sionen uttrycktes som funktion av våt vikt och proteinkoncentration av muskeln. 

Förutom för musklerna som testades vid 60 dagar och 120 dagar efter immobilise-

ring var tensionen i m. soleus lägre hos experimentgruppen jämfört med kontroll-

gruppen (Booth & Seider 1979).  

 

I en studie på beaglar gavs elektronisk stimulering i bakbensmuskulatur för att pro-

ducera ett muskelvridmoment. Författarna mätte maximalt isometriskt förläng-

ningsmoment under anestesi som indikator för muskelstyrka. Samma studie fann 

en stark korrelation mellan diametern på muskelfibrerna i m. vastus lateralis och 

maximala isometriska förlängningsmomentet och således borde muskelbiopsier 

kunna användas som indirekt metod för att mäta muskelstyrka (Lieber et al. 1997). 

Båda dessa metoder är invasiva, kan kräva anestesi eller sedering och avancerad 

utrusning och är följaktligen opraktiska i klinisk verksamhet (Booth & Seider 1979; 

Lieber et al. 1997). 

 

Musklers förmåga att generera kraft kan också tillförlitligt estimeras genom att be-

räkna tvärsnittsarean av en muskel (Ker et al. 1988). Tvärsnittsarean kan beräknas 

med magnetresonanstomografi (MRI), datortomografi (DT), ultraljud (UL), om-

kretsmått eller matematiskt med hjälp av muskelmassa, muskeldensitet och mus-

kelfiberns längd (Akagi et al. 2008; Crook et al. 2008). 

 

Att det finns korrelation mellan muskelstyrka och muskelmassa är sedan länge etab-

lerat på humansidan (Moritani & deVries 1979; Erskine et al. 2014; Balshaw et al. 

2017). Detta är också visat på vissa andra arter. På råttor, efter 90 dagar av bak-

bensfixering, sågs en hög korrelation mellan m. soleus vikt och maximal isometrisk 

tension (Booth & Seider 1979). Därför bör det rimligtvis också finnas en korrelation 

mellan muskelmassa och muskelstyrka på hund. Metoder för att beräkna muskel-

massa hos hund inkluderar ”Dual-Energy X-ray Absorptiometry” (DEXA), datorto-

mografi (DT), kvantitativ magnetisk resonans (QMR) och ultraljud (UL), men 

dessa har ofta sina begränsningar då de kan kräva lugnande eller anestesi, avancerad 

utrustning och högspecialiserad kompetens (Freeman et al. 2019). Enligt (Millis & 

Levine 2014) är hundars muskelmassa i lår signifikant positivt korrelerat med 

låromkrets. Vidare visade en annan studie att omkrets runt lår, vad, mitten på över-

armen och underarmen hade en signifikant korrelation till total skelettmuskelmassa 

på människa (rlår = 0,94; rvad = 0,84; röverarm = 0,82; runderarm = 0,96) (Martin et al. 

1990). Omkretsmått kan därför erbjuda en objektiv, billig, snabb och upprepbar 

metod för att ge insikt i muskelstyrka och muskelmassa (McCarthy et al. 2018).  
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2.2.1. Omkretsmått 

Mått på låromkrets har länge använts för att utvärdera muskelatrofi, progression 

och rehabilitering efter kirurgiska ingrepp på hundar (Monk et al. 2006; Au et al. 

2010; Gordon-Evans et al. 2010, 2013). Tidigare studier på tillförlitlighet och re-

peterbarhet av omkretsmått på hundsidan har visat på stor variation mellan (inter-

bedömarreliabilitet) och inom (intrabedömarreliabilitet) bedömare (Baker et al. 

2010; Smith et al. 2013; Duerr et al. 2016). 

 

I en studie från 2018 kunde dock författarna visa på en hög tillförlitlighet och repe-

terbarhet när de mätte låromkrets (McCarthy et al. 2018). I denna reliabilitetsstudie 

mätte två bedömare låromkretsen vid 70 % och 50 % av benets längd mätt från 

trochanter major till laterala fabellen. Hundarna låg på sidan med benet helt böjt, 

helt sträckt och i en estimerad stående position. För samtliga positioner kunde för-

fattarna visa på en väldigt hög tillförlitlighet inom och mellan bedömare (där per-

fekt korrelation är 1,0). Författarna redovisade en interbedömarreliabilitet på 0,972 

(p <0,01) samt intrabedömarreliabilitet på 0,989 och 0,991 (p <0,01) för mätningen 

ståendes vid 70 % av lårbenets längd. Omkretsen vid 70 % av benets längd var i 

genomsnitt 3 mm mindre vid hårklippning men dess påverkan var inte signifikant 

(p = 0,27) (McCarthy et al. 2018). 

 

Få studier finns på andra omkretsmått på hund. Baltzer et al. (2018) mätte proxi-

mala tibias omkrets vid utvärdering av diet och fysisk rehabilitering efter ”Tibial 

Plateau Leveling Osteotomy” (TPLO). I en studie om osteoartrit i armbågar mätte 

Clarke et al. (2020) omkretsen vid 70 % av distansen mätt från tuberculum major 

till överarmsbenets laterala epikondyl. Ingen datainformation på intra- eller inter-

bedömarreliabilitet presenterades i ovanstående studier (Baltzer et al. 2018; Clarke 

et al. 2020). I en studie från 2013 presenterade en relativt god genomsnittlig intra- 

och interbedömarreliabilitet för underarmsomkrets, ”Intraclass Correlation Coeffi-

cient” (ICC) = 0,673–0,781 respektive ICC = 0,70–0,72, hos samtliga fyra bedö-

mare. En bedömare i samma studie fick relativt god intrabedömarreliabilitet även 

för proximala skenbenet ICC = 0,703. Övriga mätningar på skenben och överarm 

hade relativt låg tillförlitlighet inom (ICCskenben = 0,328-0,560; ICCöverarm = 0,257-

0,328) och mellan (ICCskenben = 0,42-0,43; ICCöverarm = 0,24-0,38) bedömare (Smith 

et al. 2013). I samtliga studier låg hundarna på sidan (Smith et al. 2013; Baltzer et 

al. 2018; Clarke et al. 2020). I studien av Clarke et al. (2020) gjordes mätningar 

både sederat och osederat (kontrollgrupp), i de andra två studierna gjordes mätning-

arna på osederade hundar (Smith et al. 2013; Baltzer et al. 2018). 
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2.3. Adaption till träning 

Uthållighetsträning på låg intensitet leder till ökad angiogenes av kapillärer som 

försörjer muskler med syre och näring. Dessutom leder denna typ av träning till 

ökat antal mitokondrier i muskelcellen. Detta ger ingen ökad muskelmassa men 

ökar muskelfibrernas kapacitet att utföra arbete på en hög nivå längre innan uttrött-

ning (Sjaastad et al. 2016). 

2.3.1. Förändring i muskelstyrka 

En grundprincip inom styrketräning är att musklernas metabola kapacitet måste 

överskridas för att inducera en anpassning och därmed resultera i ökad styrka (Mar-

cellin-Little et al. 2005). I en studie från 1992 byggde författarna en attrapp som 

möjliggjorde att råttor kunde utöva knäböj med progressivt högre belastning. Efter 

12 veckor kunde råttorna i tyngdlyftargruppen lyfta 6 gånger sin egen vikt jämfört 

med stillasittande råttor som kunde lyfta 3 gånger sin egen vikt (Tamaki et al. 

1992). Trav, galopp, dans, ”skottkärra” och drag med resistens är exempel på stär-

kande övningar för hundar men författaren specificerar inte för vilka muskler (Mar-

cellin-Little et al. 2005). Det finns extremt få publicerade studier på effekten av 

specifika styrkeövningar på hund. Farr et al. (2020) tog fram ett träningsprogram 

för att hundar ska nå vissa konditionskrav som är nödvändiga hos arbetande hundar. 

Författarna utvärderade programmet genom ett egenframtaget utvärderingsproto-

koll (”Foundational Fitness Assessment”). Övningarna hade fokus på styrka, stabi-

litet, balans och proprioception och utfördes tre gånger i veckan. De beskrivna öv-

ningarna var sitt, ligg, planka, jordekorre/sitt fint/sitt upprätt, knäböj, backa upp på 

föremål och en stabilitetsövning utförd ståendes på bakbenen författarna kallade 

”pivot”. Pilotstudiens syfte var att beskriva dessa tekniker för att kunna utvärdera 

och träna hundarnas övergripande kondition (engelska fitness). Övningarna bedöm-

des som säkra och utvärderingen som lättimplementerade men framtida studier 

krävs för att validera utvärderingsprotokollet samt övningarna enligt författarna 

(Farr et al. 2020). 

2.3.2. Hypertrofi av skelettmuskulatur 

I skelettmuskulatur sker ständigt syntes och nedbrytning av muskelproteiner. När 

denna balans, över tid, lutar mer mot syntes blir resultatet hypertrofi (Damas et al. 

2018). Hormoner, träning och belastning påverkar alla denna balans (Qaisar et al. 

2012). Resistensträning, det vill säga styrkebyggande övningar där muskler utövar 

kraft mot resistans exempelvis i form av vikter (Karolinska Institutet u.å.), och pro-

teinintag har visats vara effektiva sätt att öka syntesen av muskelproteiner hos män-

niska (Blazevich et al. 2007; Phillips et al. 2012).  
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I studier på gnagare är det visat att m. plantaris kan genomgå hypertrofi vid ökat 

motstånd i springhjul (Ishihara et al. 1998). Genom att kirurgiskt (tenetomi eller 

synergistisk ablation) ta bort m. gastrocnemius och m. soleus funktion och därmed 

överföra all belastning på m. plantaris kan muskelhypertrofi induceras hos gnagare 

(Fukada et al. 2020). Hos råttor som genomgick ett resistensträningsprogram, där 

en progressivt högre vikt fästes i ett bälte runt deras midja via en kedja och där de 

behövde sträcka på sina bakben för att nå en pinne för att inte få en elektrisk stöt, 

såg författarna en signifikant ökad relativt vikt på m. soleus, laterala gastrocnemius 

och flexor hallucis longus (Roy et al. 1997). 

 

Styrketräning på maximal eller nära maximal nivå kan användas för att inducera 

hypertrofi hos hundar enligt Drum et al. (2015) men författarna förser inga referen-

ser. I en studie med 9 hundar visade författarna på en ökad låromkrets efter 12 

veckor av löpbandsträning vilket författarna bedömde bero på hypertrofi (Pelleg-

rino et al. 2014). På katt finns ett fåtal studier som tyder på att styrketräning kan ge 

muskelhypertrofi (Gonyea & Ericson 1976; Giddings & Gonyea 1992; Millis 

2014). 

 

I flera studier på hundar med atrofi av bakbensmuskulatur på grund av ortopedisk 

sjukdom ses en återhämtning av muskelmassa postoperativt, vilket författarna be-

dömer bero på ökad användning och specifik rehabiliteringsträning (Au et al. 2010; 

Gordon-Evans et al. 2010, 2013). Vid främre korsbandsskada samt höftledsdysplasi 

har studier visat på kompensatorisk muskelhypertrofi på kontralaterala bakbenet 

respektive skuldrorna sannolikt för att hundarna skiftat belastning till detta ben (Fry 

& Clark 1992; Francis et al. 2006). Detta indikerar att belastning sannolikt spelar 

stor roll för skelettmuskulaturens plasticitet även hos hund. 

2.4. Effekt av fysisk aktivitet och träning på hälsa  

Det finns överväldigande bevis för att fysisk aktivitet hos människor är gynnsamt 

ur ett hälsoperspektiv då det minskar risken för många allvarliga kardiovaskulära 

sjukdomar, metabola sjukdomar, frakturer, osteoartrit, vissa cancertyper, insulinre-

sistens, diabetes typ 2 med flera (Ruegsegger & Booth 2018). Fysisk aktivitet kan 

också minska ångestsymtom, stress och förbättra livskvalité bland människor (Gil-

lison et al. 2009; Stubbs et al. 2017). Mer specifikt är nedsatt muskelstyrka på män-

niska är associerat med ökad risk för fall (Sayer et al. 2006a; Schaap et al. 2018), 

kranskärlssjukdomar och stroke (Silventoinen et al. 2009), ökad  mortalitet (”all-

cause mortality”) (Leong et al. 2015) och nedsatt livskvalité hos äldre (Sayer et al. 

2006b). 
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På hundar är det visat att träning kan leda till förbättrat aerobisk kapacitet (maximal 

syrekonsumtion under träning) och uthållighet (Moraes et al. 2017; Cerqueira et al. 

2018). Motionsintolerans är relativt vanligt hos hundar med kronisk hjärtsvikt och 

kan vara orsakat av en dysreglerad hjärtminutvolym (Triposkiadis et al. 2009). Trä-

ning kan delvis återställa denna dysreglering (Marcondes-Santos et al. 2015; Val-

andro et al. 2017). Andra hemodynamiska förbättringar hos hjärtsviktspatienter    

inkluderar bibehållen funktion för vasodilatation och bättre pumpförmåga i hjärtat 

(Todaka et al. 1997; Wang et al. 1997). En annan viktig aspekt är att det finns en 

ökad risk för skador om hundar utför ett arbete de inte är konditionerade för. Detta 

inkluderar bristande styrka, uthållighet och proprioception (Marcellin-Little et al. 

2005) 

 

Fysisk aktivitet kan också användas som komplement till förebyggande eller be-

handling av obesitas då aktivitet i sig förbrukar energi (National Research Council 

2006), samt att en bibehållen eller eventuellt ökad fettfrimassa bidrar till en högre 

energiförbrukning (Blaxter 1989). Obesitas är förknippat med många olika typer av 

hälsoproblem hos hundar och katter inklusive metabola rubbningar, endokrinopa-

tologier, ortopediska besvär, kardiovaskulära sjukdomar, urogenitala sjukdomar, 

neoplastiska sjukdomar och andra funktionella nedsättningar som försämrad im-

munfunktion (German 2006). Det kan även vara associerat med sämre livskvalité 

(German et al. 2012; Yam et al. 2016; Endenburg et al. 2018) 

 

Vitger et al. (2016) visade att implementering av fysisk aktivitet i kombination med 

en proteinrik diet kan bibehålla och eventuellt även öka fettfri kroppsmassa vid 

viktnedgång. Författarna kunde inte visa på någon statistiskt signifikant skillnad i 

benmineralhalt vilket antyder att stor del av förändringen i fettfri massa beror på 

muskelmassa. Bibehållandet av muskelmassa kan vara mycket viktigt då förlust av 

muskelmassa och muskelstyrka på grund av sjukdom (cachexi) eller ålder (sar-

copeni) kan ha negativa effekter på immunförsvaret, läkningsförmåga och mortali-

tet (Freeman 2012).  

2.5. Registrering av fysisk aktivitet 

2.5.1. Aktivitetsmätare 

Aktivitetsmätare/accelerometer är en icke-invasiv rörelsemätare som kan användas 

för att objektivt kvantifiera fysisk aktivitet genom att i realtid registrera frekvens, 

duration och intensitet på olika typer av rörelser. För vardaglig fysisk aktivitet hos 

människa är användningen av detta redskap praktiskt och validerat (Corder et al. 

2008; Reilly et al. 2008; De Vries et al. 2009). 
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2.5.2. Validering av aktivitetsmätare på hund 

Aktivitetsmätare kan användas för registrering av normal aktivitet i hemmet och 

även till viss del vid löpbandsträning (Hansen et al. 2007; Preston et al. 2012). I en 

studie från 2011 utredde Yam et al. (2011) validiteten av Actigraph GT3-X gent-

emot direkt observerad rörelse vilket anses den gyllene standarden för validering 

av rörelser. Actigraph GT3-X hade en hög tillförlitlighet för registrering av vardag-

lig fysisk aktivitet på hund. Tillförlitligheten ökade för var dag som monitorn re-

gistrerade aktivitet (Yam et al. 2011). I samma studie delade författarna upp akti-

vitetsnivåer i vila (nivå 1), lågintensiv aktivitet inomhus (nivå 2), låg till moderat-

intensiv aktivitet utomhus (nivå 3) och aktivitet med kraftig intensitet (nivå 4). Ac-

celerometrarnas registreringsdata från nivå 2 och 3 var inte signifikant olika vilket 

författarna spekulerade bero på att hundarna hade en tendens att gå även vid nivå 

3. Enligt författarna kunde de visa på en högre tillförlitlighet jämfört med motsva-

rande studier på människor och drog slutsatsen att accelerometri med Actigraph 

GT3-X är ett validerat, tillförlitligt och praktiskt mått för objektiv mätning av var-

daglig fysisk aktivitet (Yam et al. 2011).  

 

Sedan dess har accelerometri används på hundar i utvärdering av exempelvis reha-

bilitering efter ortopediskt kirurgi (Baltzer et al. 2018), stress (Jones et al. 2014), 

välfärd (Ladha & Hoffman 2018) och träningsprogram för viktnedgång (Vitger et 

al. 2016). 

2.6. “Muscle Condition Score” (MCS) 

”Muscle Condition Score” är en fyrgradig (A-D) skala för att subjektivt bedöma 

normal muskelmassa (MCS A), mild muskelförlust (MCS B), moderat muskelför-

lust (MCS C) och kraftig muskelförlust (MCS D) (WSAVA 2022). Metoden är va-

liderad för katt men inte för hund (Freeman 2019). På katt var tillförlitligheten mel-

lan bedömare högst för normal muskelansättning och kraftigt nedsatt, κ = 0,48–0,53 

respektive κ = 0,49–0,59, vilket anses vara moderat tillförlitlighet. Tillförlitligheten 

inom bedömare var högre, κ = 0,71–0,73, vilket anses vara avsevärd (Michel et al. 

2011). Trots att metoden inte är validerad för hund rekommenderas användningen 

av MCS vid veterinärbesök i World Small Animal Veterinary Association:s 

(WSAVAs) och American Animal Hospital Association:s (AAHAs) nutritionsrikt-

linjer (Baldwin et al. 2010; Freeman et al. 2011). Fördelarna är att den är snabb och 

behöver ingen extra utrustning. I en studie på hundar av Freeman et al. (2019) vi-

sade författarna på en övergripande korrelationskoefficient på κ = 0,5 för interbe-

dömarreliabilitet mellan fyra bedömare. Högst κ-koefficient påvisades för normal 

muskelansättning och kraftig muskelförlust på κ = 0,67 respektive κ = 0,74 (p 

<0,001). Samma mönster sågs för intrabedömarreliabilitet med en övergripande κ-
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koefficient på 0,67 och högst överensstämmelse för normal och kraftig muskelför-

lust på κ = 0,7–0,89 respektive κ = 0,65–0,83 (p <0,001). Författarna menade på att 

studien kunde visa avsevärd intrabedömarreliabilitet men endast moderat interbe-

dömarreliabilitet och att fler studier krävs för att få fram metoder för att öka inter-

bedömarreliabiliteten (Freeman et al. 2019).  

2.7. ”Body Condition Score” (BCS) 

”Body Condition Score” är en vanlig, validerad indirekt metod för att mäta kropps-

fett hos hundar genom palpation och observation. Metoden har ett 9-gradigt system 

där 1-3 klassas som under idealhull, 4-5 som idealhull och 7-9 över idealhull (Fre-

eman et al. 2011; Chun et al. 2019). BCS 8-9 klassas som obesitas av andra förfat-

tare (Laflamme 1997). 
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3.1. Etik 

Försöket är godkänt av Etikprövningsmyndigheten (2021-01014) och Uppsala djur-

försöksetiska nämnd (5.8.18-15533/2018) i enlighet med Djurskyddslagen (SFS 

1998:56) och Europaparlamentets och rådets direktiv 2010/63/EU om skydd av djur 

som används för vetenskapliga ändamål. Djurägarna fick skriftlig information om 

studiens mål, träningsprogram, undersökningar och signerade ett medgivande innan 

studiens start. Djurägarna hade rätt att avbryta deltagande under hela studien.  

3.2. Material 

3.2.1. Urval 

Djurägarna anmälde sig och sina hundar via online enkät. Inklusionskriterier för 

hund var att de var över 1 år samt i sådant psykiskt och fysiskt tillstånd som möj-

liggör deltagande minst på miniminivå d.v.s. 2 km. Exkluderingskriterier innefat-

tade hund som ej klarar av miniminivå (2 km), känd systemisk sjukdom, känt kraf-

tigt ortopediskt besvär, känd aggressivitet, samt hund som inte kunde hanteras av 

främmande person. Ett bekvämlighetsurval till kontrollgruppen gjordes, d.v.s. 2 av 

de sista hundarna valdes till kontrollgruppen. 

3.3. Metod 

3.3.1. Aktivitetsmätare 

Aktivitetsmätaren som användes under studien var Actigraph GT3X (Actigraph 

Pensacola, USA) som kan mäta rörelse i tre riktningar. Aktivitetsmätarna fästes i 

hundens halsband med buntband och silvertejp. Hundarna bar mätaren dygnet runt 

under veckan innan programstart, i mitten av interventionen samt under sista 

3. Material och metoder 
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veckan, se tabell 1. Aktivitetsdatan från mitten av interventionen behandlades inte 

inom ramen för detta arbete. 

3.3.2. Klinisk undersökning 

Hundarna genomgick allmänklinisk undersökning av en tillförordnad (TF) veteri-

när (observatör A) med en annan TF-veterinär tillgänglig för eventuellt andra utlå-

tande. Observatör A ansvarade för att under den allmänkliniska undersökningen 

preintervention säkerställa att hunden var utan anmärkning och att inget djur led av 

något exklusionskriterium. Postintervention ansvarade samma observatör för att 

undersöka om eventuella sjukdomsproblem förändrats under interventionen. 

3.3.3. Omkretsmått 

Preintervention mättes de fyra omkretsmåtten 

tre gånger var av både observatör B och C för 

att ur ett reliabilitetsperspektiv beräkna intra- 

och interobservatör tillförlitlighet. Postinter-

vention mättes muskelmåtten tre gånger av ob-

servatör B. Måttbandet var utrustad med dy-

namometer och drogs med 0,3 kg kraft, se figur 

1. Måttbandet drogs horisontellt och mätvärdes 

avlästes av en annan person än den som an-

vände måttbandet. Observatörerna var därmed 

blindade. Varannan hund fick vänster eller hö-

ger framben och bakben mätt. Lår mättes först, 

följt av vad, överarm och sist underarm. Hun-

darna var osederade, stod upp och belastade 

alla ben under samtliga mätningar.   

Framben 

Överarmens omkrets mättes vid 70 % av längden på humerus mätt från den kranio-

proximala kanten på tuberculum majus till spetsen på olecranon. Underarmens om-

krets mättes vid 20 % av längden på radius mätt från mitten av laterala epikondylen 

på humerus till mitten av processus styloideus på radius. 

Bakben 

Låromkretsen mättes vid 70 % av längden på femur mätt från proximala toppen på 

trochanter major till laterala fabellens mitt. Vadens omkrets mättes vid 20 % av 

längden på tibia, mätt från laterala fabellens mitt till mitten av processus malleolus 

lateralis. 

Figur 1. Måttband utrustat med dynamo-

meter. 
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3.3.4. “Muscle condition score” (MCS) 

Genom palpation och visualisering av ryggraden, skulderbladet, skallen och ilium-

vingen bedöms MCS. Innan träningsperiodens start bedömdes MCS av en TF-ve-

terinär (observatör B) och en leg. veterinär (observatör C) enligt WSAVA:s riktlin-

jer för normal muskelmassa och mild, moderat och kraftig muskelförlust (WSAVA 

2022). Postintervention bedömdes MCS endast av observatör B. 

3.3.5. ”Body Condition Score” (BCS) och omfångsmått 

”Body Condition Score” bedöms genom visualisering och palpation av revbenen, 

ländkotor, bäckenbenet, midjan sett ovanifrån och magen sett från sidan Observatör 

D (leg. veterinär) bedömde BCS pre- och postintervention enligt WSAVA:s rikt-

linjer för under idealt, idealt och över idealt BCS (WSAVA 2022).  

3.4. Studiedesign 

Studien var en prospektiv, blindad, icke-randomiserad interventionsstudie. Djurä-

garna fick ej ta del av resultaten förrän efter studiens slut. Muskelomkretsmätning-

arna var blindade för mätaren och den som beräknade ”Intraclass Correlation Co-

efficient” (ICC). Hundarnas och djurägarnas basaktivitetsnivå registrerades med en 

aktivitetsmätare under 6 dagar. Därefter påbörjade de ett 8 veckors träningspro-

gram. Dagen innan träningsprogrammets start gjordes ovan beskrivna undersök-

ningar och mätningar (tabell 1). Från torsdag förmiddag vecka 4 till tisdag morgon 

vecka 5 av träningsprogrammet (3 vardagar + 2 helgdagar) registrerades hundarnas 

och djurägarnas aktivitetsnivå åter med accelerometer. Från tisdag förmiddag till 

söndag morgon vecka 8 av träningsprogrammet bar hund och djurägare accelero-

meter för den avslutande registreringen. Under förmiddagen vecka 8 gjordes sam-

ma undersökningar och mätningar som innan träningsprogrammets start, se tabell 

1. 

Tabell 1. Tidstabell.  

Veckan innan tränings-

programmets start 

Hundarnas och djurägarnas basaktivitetsnivå registreras 

med accelerometrar från måndag morgon till söndag mor-

gon. Under söndagen gjordes klinisk undersökning och 

muskelomkretsmått, MCS och BCS registrerades 

Vecka 1 Start av träningsprogrammet 

Vecka 2–3 Fortsättning träningsprogram 

Vecka 4 Fortsättning träningsprogram. Hund och djurägare satte på 

accelerometrar från torsdag förmiddag 

Vecka 5 Fortsättning träningsprogram. Tisdag morgon skickar djurä-

gare tillbaka accelerometrar 
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Vecka 6–7 Fortsättning träningsprogram 

Vecka 8 Sista veckan av träningsprogram. Hund och djurägare bär 

accelerometrar från tisdag förmiddag till söndag morgon. 

Under söndagen gjordes klinisk undersökning och muskel-

omkretsmått, MCS och BCS registrerades 

3.4.1. Träningsprogram 

Det 8 veckor långa träningsprogrammet (bilaga 1) var framtaget av Svenska Bruks-

hundklubben och bestod av löpträning, i form av intervaller samt lågintensiv lång-

distans, och stärkande cirkelträning där deltagarna kunde välja mellan 4 olika in-

tensitetsnivåer. Intensitetsnivå 1, 2 och 3 (grön, blå, röd) bestod av 3 pass per vecka; 

2 löpträningspass samt 1 cirkelträningspass. Målsättning i slutet av träningspro-

grammet var att löpa 2 km, 5 km respektive 7,5 km samt 2 varv á 60 sekunder av 

cirkelträningen på respektive intensitetsnivå. Intensitetsnivå 4 (svart) bestod av 4 

pass per vecka; 3 löpträningspass och 1 cirkelträningspass. Målsättning i slutet av 

träningsprogrammet var att löpa 10 km samt utföra 2 varv á 60 sekunder av cirkel-

träning (Svenska Brukshundsklubben 2021). Hundarna delades därefter in i två 

grupper, de som sprang 2 km och de som sprang över 2 km. 

3.5. Statistisk analys 

Lika varians testades med Levenes Test för lika varians. Alla variabler var normal-

fördelade (Kolmogorov-Smirnovs test). Intra- och interbedömarreliabilitet beräk-

nades med ”mixed-effect models” samt ”intraclass correlation coefficient” (ICC). 

Samtliga mätningar innan interventionen användes för beräkningen av intra- och 

interbedömarreliabilitet. Hundarnas omkretsmått och aktivitetsnivå pre- och post-

intervention jämfördes med parat t-test och t-test för två oberoende grupper när re-

levant. Omkretsmåtten pre- och postintervention jämfördes också med repeated 

measures ANOVA med grupp 2 km och >2 km som oberoende ”mellan-subjekts 

faktor”. Korrelation mellan moderat och kraftig aktivitetsnivå och skillnad i om-

kretsmått beräknades med multipel linjär regression med omkretsskillnad som be-

roende variabel och total moderat och kraftig aktivitetsnivå som oberoende faktor. 

Hundarnas MCS och BCS jämfördes med ”Fishers Exact Test”. En algoritm i Mat-

lab processade frekvensdatan från aktivitetsmätarna och från dessa kunde tid inom 

4 olika aktivitetsnivåer beräknas. Dessa var vila (engelska sedentary), lätt aktivitet 

(engelska light), moderat aktivitet (engelska moderate) och kraftig aktivitet (eng-

elska vigorous). Nivåer hanterades enskilt men också som 2 grupper där vila plus 

lätt aktivitet hanterades som vardaglig normal rörelse och där moderat plus kraftfull 

aktivitet hanterades som mer aktiv träning eller löpning. För aktivitet under dagtid 
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sattes aktivitet mellan kl. 7.00 och 22.00. För aktivitet per dygn räknades per på-

börjat 24 h och beräknades därför från kl. 22.00 till 21.00 efterföljande kväll. När 

skillnad mellan pre-intervention och post-intervention beräknades användes endast 

data från hundar som fullföljde studierna. Vid beräkningar av intensitetsnivåerna 

grupperades de fyra nivåerna (2 km, 5 km, 7,5 km och 10 km) som 2 km och >2 

km. För statistiska beräkningar av MCS och BCS kunde data från samtliga hundar 

som fullföljde studien (n=22) användas. För omkretsmått var det en av dessa hundar 

som ej gick att mäta och därför beräknades dessa analyser endast med 21 hundar. 

Samma hund samt en annan exkluderades från de statistiska beräkningarna av ak-

tivitetsdatan då aktivitetsmätarna felaktigt registrerat fler dagar än vad hundarna 

bar mätarna. Vid konfidensintervall användes Bonferronis justering. Beräkningarna 

utfördes i SPSS. Statistisk signifikans sattes vid p-värde <0,05.  
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4.1. Studiepopulationen 

Av 33 värvade hundar var det totalt 24 som fullföljde studien varav 2 var kontroll-

grupp, se tabell 2. En hund, av de 22 som fullföljde ett träningsprogram, gick ej att 

mäta omkretsmått på p.g.a. hanteringssvårigheter. Kontrollgruppen bestod av 1 

kromfohrländer, intakt tik på 1,5 år samt 1 labrador retriever, kastrerad hane på 6 

år. I träningsgruppen var det 8 deltagare som fullföljde 2 km-programmet, 9 st 5 

km-programmet, 4 st 7,5 km-programmet och 1 st 10 km-programmet. I de statis-

tiska beräkningarna grupperades deltagarna som grupp 2 km och grupp >2 km. Av 

de hundar som inte fullföljde studien var det 1 hund som fick avbryta studien p.g.a. 

dräktighet, 1 hund p.g.a. skada hos djurägaren, 1 djurägare angav att denne inte 

hade tid och resterande som fallit bort angav ej orsak. 

Tabell 2. Beskrivande information för de hundar som fullföljde studien (n=24). 

Kön Antal Ålder Antal Ras Antal 

Hane intakt 7 1–3 år 1 Blandras 2 

Hane kastrerad 5 4–7 14 Boxer 1 

Tik intakt 8 8 år eller äldre 7 Bullmastiff 1 

Tik kastrerad 4   Flatcoated retriever 2 

    Golden retriever 1 

    Hovawart 1 

    Isländsk fårhund 1 

    Kromfohrländer 1 

    Labrador retriever 1 

    Lagotto romagnolo 2 

    Malinois 1 

    Pudel, mellan 1 

    Schapendoes 2 

    Tysk schäferhund 2 

    Siberian husky 1 

    Smålandsstövare 1 

    Staffordshire bullterrier 1 

    Welsh springerspaniel 1 

    Whippet 1 

4. Resultat 
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4.2. Reliabilitetsstudie av omkretsmått 

Totalt gjordes 992 mätningar av bedömare B och C innan interventionens start. Pre-

liminära data tyder på hög intra- och interbedömarreliabilitet (ICC > 0,9) av statis-

tisk signifikans (p < 0,05) för samtliga omkretsmått (opublicerade data).  

4.3. Omkretsmått 

Omkretsmåtten innan och efter interventionen presenteras i tabell 3. Hundarna som 

fullföljde träningsprogrammet ökade i genomsnitt ± standardavvikelse (SD) sin 

låromkrets med 1,57 ± 2,24 cm, vadomkrets 1,04 ± 1,78 cm, överarm 1,11 ± 1,07 

cm och underarm 0,21 ± 0,69 cm där alla differenser förutom ökningen för underar-

men var signifikanta, se tabell 3. För samtliga mått var omkretsen signifikant längre 

på vänster sida både i början och slutet av studien, se figur 2. Innan och efter studien 

fanns det ingen signifikant skillnad i omkretsmått baserat på kön eller kastrations-

status. Differensen i omkretsmått mellan pre- och postintervention skiljdes inte hel-

ler baserat på kön eller kastrationsstatus. Innan studien hade kontrollhundarna (n=2) 

en genomsnittlig låromkrets på 25,63 ± 5,33 cm, underbensomkrets på 19,22 ± 2,85 

cm, överarmsomkrets på 15,98 ± 2,33 cm och underarmsomkrets på 14,05 ± 2,48 

cm. Efter studien var genomsnittliga låromkretsen 25,38 ± 5,68 cm, underbensom-

kretsen 19,00 ± 4,20 cm, överarmsomkretsen 17,75 ± 2,05 cm och underarmsom-

kretsen 14,02 ± 2,90 cm. 

Tabell 3. Omkretsmått (cm) från hundarna som fullföljde träningsprogrammet och kunde mätas 

(nomkrets=21) innan och efter interventionen. Data presenteras som medelvärde ± standardavvikelse 

(SD). Medelvärde av differens (efter–innan) med konfidensintervall (KI) på 95 %.  

Variabel Pre-inter-

vention 

Post-inter-

vention 

Differens 

(±SD) 

Differens  

(KI 95 %) 

P-

värde 

Lår 28,65 ± 5,25 30,23 ± 5,66 1,57 ± 2,24 +1,57 (0,56–

2,59) 

0,004 

Vad 21,17 ± 3,64 22,21 ± 4,09 1,04 ± 1,78 +1,04 (0,23–

1,85) 

0,014 

Överarm 19,18 ± 3,17 20,29 ± 3,27 1,11 ± 1,07 +1,11 (0,63–

1,60) 

<0,001 

Underarm 15,92 ± 2,71 16,13 ± 2,83 0,21 ± 0,69 +0,21 (0,10–

0,52) 

0,175 

 

Träningsprogrammen delades upp i två grupper (”2 km” och ”>2 km”) p.g.a. det 

låga antalet hundar i varje enskild grupp. Vid repeated measures ANOVA med 

grupp som oberoende ”mellan-subjekts faktor” (engelska between-subject factor) 

kunde en signifikant tidseffekt påvisas för lår- (Flår(1,19) = 7,50, plår = 0,013), vad- 
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(Fvad(1,19) = 5,66, pvad = 0,028) och överarmsomkrets (Föverarm(1,19) = 15,36, pöver-

arm < 0,001) vilket indikerar en signifikant ökning av dessa mått. Ingen signifikant 

interaktion mellan tid och grupp påvisades. Träningsprogrammet specifikt hade 

ingen signifikant påverkan på variansen i omkretsskillnad (plår = 0,296; pvad = 0,199; 

pöverarm = 0,416). Ingen statistiskt signifikant korrelation mellan total moderat eller 

kraftig aktivitet och skillnad i omkretsmått kunde påvisas (lår pmoderat = 0,491, pkraftig 

= 0,779; vad pmoderat = 0,244, pkraftig = 0,334; överarm pmoderat = 0,82, pkraftig = 0,795). 

 

Figur 2. Genomsnittlig omkrets (cm) för lår (thigh), vad (tibia), överarm (triceps) och underarm 

(radius) innan (pre) och efter (post) interventionen. För samtliga mått var vänster sida större i 

början och slutet av studien. Innan studien var vänster sidas lår, vad, underarm och överarm i 

genomsnitt 4,64, 4,39 och 3,47 respektive 2,56 cm större än hö sida. Efter studien var vänster sidas 

lår, vad, underarm och överarm i genomsnitt 4,66, 4,54 och 3,44 respektive 2,87 cm större än hö 

sida. 

4.4. “Muscle Condition Score” och “Body Condition 

Score”  

Hundarna som fullföljde träningsprogrammet (n=22) hade en genomsnittlig vikt 

(kg ± SD) på 24,6 ± 11,4 innan studiens start och 24,7 ±11,7 efter studiens genom-

förande. Viktskillnaden var inte signifikant (p = 0,295). Av de hundar som full-

följde träningsprogrammet bedömdes att 21 av 22 hundar hade normal muskelan-

sättning (MCS A) och 1 bedömdes ha lindrig muskelförlust (MCS B) utifrån 

WSAVA:s riktlinjer (WSAVA 2022). Efter interventionen bedömdes samtliga hun-

dar (22 av 22) ha normal muskelansättning (A). Skillnaden i MCS före och efter 
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interventionen var icke-signifikant (p = 0,5). Hos kontrollhundarna (n=2) var MCS 

normalt före och efter interventionen. 

 

Vid studiens start var 14 av 22 hundar av idealhull (BCS 4–5/9), 1 var under ideal-

hull (BCS 3/9) och 7 hundar var över idealhull (6–9/9) där 1 bedömdes som BCS 

7/9 och resten BCS 6/9 enligt WSAVA:s riktlinjer (WSAVA 2022. Efter interven-

tionen hade 20 av 22 idealhull (4–5/9) och 2 hundar bedömdes som BCS 6/9, se 

tabell 4. Skillnaden i BCS var statistiskt signifikant (p = 0,045). I kontrollgruppen 

(2 st) bedömdes båda som BCS 5/9 innan studiens start och i slutet bedömdes den 

ena som BCS 5/9 och den andra som BCS 4/9.  

Tabell 4. ”Body Condition Score” (BCS) enligt WSAVA:s 9-gradiga system (1–9) för hundarna som 

fullföljde studien (n=22). Enligt WSAVA:s riktlinjer anses BCS 1–3 som under idealhull, 4–5 som 

idealhull och 6–9 som över idealhull.  

BCS  Pre-intervention Post-intervention 

Under ideal (1–3) 1 0 

Ideal (4–5) 14 20 

Över ideal (6–9) 7 2 

4.5. Aktivitetsmätning 

Aktivitetsnivå under dagtid och per dygn presenteras i tabell 5 och 6. Frekvensmät-

ningarna från aktivitetsmätarna beräknades om till fyra aktivitetsnivåer i Matlab; 

stillasittande, lätt aktivitet, moderat aktivitet och kraftig aktivitet. Vid jämförande 

t-test av dagsaktivitet (kl. 7.00–22.00) och dygnsaktivitet användes datainformation 

från 4 på varandra följande dagar varav 3 var vardagar och 1 var en helgdag (onsdag 

till lördag). Det fanns ingen signifikant skillnad i någon av aktivitetsnivåerna mel-

lan basaktivitet (veckan innan interventionen) och hundarnas aktivitet sista veckan 

av interventionen. Moderat aktivitet för både dagtid och dygnstotal var lägre vecka 

8 jämfört med veckan innan interventionen (dagtid p = 0,08; dygn p = 0,074). 

 

Aktivitetsnivåerna under dagtid analyserades även uppdelat i grupp 2 km och grupp 

>2 km. Inga statistiskt signifikanta skillnader kunde påvisas, varken mellan en-

skilda aktivitetsnivåer eller hopslagna som vila och lätt aktivitet respektive moderat 

och kraftig aktivet. Moderat aktivitetsnivå för grupp >2 km minskade i genomsnitt 

med ca 14 min vilket motsvarar 1,4 % av dagtid (p = 0,056).  
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Tabell 5. Aktivitetsnivå (min), under dagtid (kl. 7.00–22.00), innan (basaktivitet) och sista veckan 

från hundarna som fullföljde träningsprogrammet och vars data ej var korrupt (naktivitet=20). Data 

presenteras som medelvärde ± standardavvikelse (SD).  

Aktivitets-

nivå (min) 

Vila Lätt Vila + 

Lätt 

Moderat Kraftig Moderat 

+ Kraftig 

Basaktivitet 514,9    

± 123,8 

159,1  

± 39,3 

674,0  

± 99,9    

110,7  

± 36,1 

175,4  

± 70,1 

286,0  

± 99,9 

Sista veckan 535,8  

± 92,2 

153,2  

± 26,6 

689,0  

± 83,5 

100,1  

± 27,2 

171,2  

± 66,1 

271,2  

± 83,9 

Tabell 6. Aktivitetsnivå (min), under dygn (24 h), innan (basaktivitet) och sista veckan från hundarna 

som fullföljde träningsprogrammet och vars data ej var korrupt (naktivitet=20). Data presenteras som 

medelvärde ± standardavvikelse (SD).  

Aktivi-

tetsnivå 

(min) 

Vila Lätt Vila + 

Lätt 

Moderat Kraftig Moderat + 

Kraftig 

Basaktivi-

tet 

927,9  

± 135,9 

195,7  

± 46,8 

1123,6  

± 106,8    

127,2  

± 41,0 

189,2  

± 73,0 

316,4  

± 106,8 

Sista 

veckan 

942,1  

± 95,7 

193,4  

± 30,6 

1135,5  

± 87,7 

117,7  

± 30,7 

186,8  

± 69,0 

304,5  

± 87,7 
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Huvudfynden från studien inkluderar en signifikant ökning av muskelomkretsen 

runt lår, vad och överarm som konsekvens av träningsprogrammet, en signifikant 

tidseffekt av träningsprogrammet 2 km och >2 km på omkretsskillnaden samt en 

signifikant förändring mot ett mer idealt BCS. Dock sågs ingen signifikant skillnad 

i MCS efter studien. Hundarna uppvisade en tendens till minskad moderat aktivitet 

under dagtid sista veckan av interventionen jämfört med basaktiviteten på ungefär 

14 minuter vilket motsvarar ungefär 1,4 % av dagtiden (kl. 7.00–22.00). Skillna-

derna i aktivitetsnivå och korrelationen mellan moderat samt kraftig aktivitet och 

omkretsökningen var icke-signifikanta. Av intresse sågs en signifikant skillnad i 

omkretsstorlek mellan vänster och höger sida innan och efter interventionen. 

 

Fysisk aktivitet och träning är en vanlig rekommendation till både människor och 

djur för att förbättra den generella hälsan och välbefinnandet (Byers et al. 2014; 

Warburton & Bredin 2017; Ward 2017; AAHA 2022). Till författarens kännedom 

är detta den första stora studien på hundar som studerar hur fysisk träning påverkar 

muskelansättningen hos hundar som inte är drabbade av atrofi. Resultatet från 

denna studie kan indikera att fysisk träning på hundar med adekvat muskelansätt-

ning också åtnjuter positiva hälsoförändringar. Detta genom att öka muskelmassa 

och nå en mer ideal BCS utan signifikant viktförändring.  

 

I den ingående reliabilitetsstudien visades att omkretsmåtten som använts är tillför-

litliga. För både intrabedömarreliabiliteten och interbedömarreliabiliteten visade 

preliminära data på hög överensstämmelse med beskrivna riktlinjer (Koo & Li 

2016) där ICC > 0,9 indikerar utmärkt tillförlitlighet. Resultatet indikerar att måtten 

som sedan användes för att utvärdera effekter av interventionen med största sanno-

likhet är tillförlitliga. Det indikerar också att det är möjligt att skapa ett lättappli-

cerbart och standardiserat protokoll till klinisk och forskningsverksamhet vilket i 

sin tur ger större möjlighet att jämföra resultat mellan olika kliniker och studier i 

framtiden. I en tidigare studie (McCarthy et al. 2018), fick författarna fram en hög 

intrabedömarreliabilitet för låromkrets på ICC = 0,989 för bedömare 1 och ICC = 

0,991 för bedömare 2 för mätning vid 70 % av lårets längd i en stående position. 

Preliminära data visar på jämförbara resultat med McCarthy et al. (2018). Den skill-

nad mellan studierna som noterades skulle kunna bero på slumpen men även det 

5. Diskussion 
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faktum att hundarna i McCarthy et al. (2018) låg på sidan, medan hundarna i den 

aktuella studien stod upp under mätningen och därmed kan ha skiftat vikt mellan 

benen under mätningarna vilket resulterat i olika kraftiga kontraktioner av benets 

muskulatur vilket i sin tur påverkat musklernas omkrets. 

 

Hundarna som fullföljde studien och vars omkretsmått gick att mäta (nomkrets=21) 

ökade i genomsnitt sin låromkrets med 1,57 cm (5,5 %), vadomkrets med 1,04 cm 

(4,9 %), överarmsomkrets med 1,11 cm (5,8 %) och underarmomkrets med 0,21 

cm (1,3 %). Ökningen runt lår, vad och överarm var signifikant. I en liten studie 

genomgick 9 hundar löpbandsträning i 2 min på 5 km/h följt av 8 min på 10 km/h 

(totalt 10 min) 2 gånger i veckan i 12 veckor. Hundarnas låromkrets ökade i ge-

nomsnitt ca 4,1 % på både vänster och höger sida (Pellegrino et al. 2014). I en 

retrospektiv studie på människa användes data från 3 tidigare studier och 67 unga 

män som utförde resistensträning i 10–12 veckor. Männen tränade 1–2 gånger i 

veckan och gjorde mellan 6–12 sets per vecka och 8–12 repetitioner per set. Trä-

ningen i de 3 olika studierna innefattade övningar som inkluderade endast 1 led 

(t.ex. ”bicep-curl”) och/eller flera leder (t.ex. ”lat. pull down”). Männens armom-

krets ökade i genomsnitt mellan 1,1 % och 4,8 % (Gentil et al. 2020). I en annan 

studie på 35 unga män där en grupp (RT2) utförde resistensträning 2 gånger per 

vecka och en grupp (RT4) utförde resistensträning 4 gånger per vecka i 8 veckor 

sågs en signifikant ökning i lår- och bröstomkrets men inte armomkrets. Männen 

ökade i genomsnitt sin låromkrets med 4,7 % i RT2 respektive 2,9 % för RT4 (Arazi 

et al. 2021). På hundar med TPLO-operation är det visat att aktiv fysioterapi under 

6 veckor, med bland annat succesivt ökad belastning, kan öka låromkretsen på den 

påverkade lemmen med 2,75 cm, vilket motsvarar en ökning på 6–7 %. Det påver-

kade benet var dock signifikant smalare än det kontralaterala benet vid studiens 

start på grund av atrofi och således är studien inte helt jämförbar (Monk et al. 2006). 

Trots annorlunda metodik, art, träningsprogram och placering vid omkretsmätning 

kan ovanstående studier vara en indikation på att resultatet från denna studie med 8 

veckors träning inte är orimliga. Enligt Millis & Levine (2014) finns det en signifi-

kant positiv korrelation mellan låromkrets och muskelmassa, medan motsvarande 

data för omkretsen runt vad, överarm och underarm saknas på hund. Sannolikt in-

nebär detta alltså att ökningen i lemomkrets hos hundarna också innebär en ökning 

av lårmuskelmassa och eventuellt även för hundarnas muskelmassa runt vad och 

överarm.  

 

För samtliga mått innan och efter interventionen var omkretsen signifikant längre 

på de hundar vars vänstra sida mättes jämfört de hundar vars högra sida. På varan-

nan hund mättes vänster sida och på varannan hund mättes höger sida. Ett stort antal 

raser av varierande storlek deltog i studien. Antalet hundar som fick vänster sida 

(n=11) respektive höger sida (n=10) mätt var relativt lågt vilket innebär att enskilda 
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större raser t.ex. bullmastiffen och tyska schäfrarna kan ha ökat medelvärdena av-

sevärt. Sannolikt beror skillnaden mellan vänster och höger sida på att stora hundar 

av en slump oftare fick vänster sida mätt. Således bedöms sannolikheten för selek-

tionsbias i denna bemärkelse som låg men om framtida studier tyder på samma 

mönster rekommenderas en utredning av detta. För att minska risken för liknande 

problem i framtiden kan studier exempelvis begränsa sig till hundar av samma 

ras/storlek eller mäta omkretsmått på båda sidor på varje individ. 

 

Hundarna deltog på 4 olika träningsnivåer, men på grund av det låga antalet i varje 

grupp hanterades grupperna som 2 km och >2 km. I Matlab framtogs fyra olika 

aktivitetsnivåer; vila, lätt aktivitet, moderat aktivitet och kraftig aktivitet. Lätt akti-

vitet inkluderar långsam förflyttning exempelvis inomhus. Moderat aktivitet inklu-

derar mer rigorös rörelse i skritt eller trav och kraftig aktivitet inkluderar snabba 

rörelser exempelvis galopp (Yam et al. 2011). Nivåerna undersöktes enskilt men 

också som två grupper där vila plus lätt aktivitet summerades och där moderat plus 

kraftig aktivitet hanterades tillsammans. Det fanns inga statistiska skillnader i de 

olika aktivitetsnivåkategorierna före och sista veckan av interventionen. Varken un-

der dagtid (kl. 7.00–22.00) eller totalt över dygnet. En tendens till minskad moderat 

aktivitet under dagtid (kl. 7.00–22.00) i grupp >2 km erhölls. Detta skulle kunna 

indikera att djurägarna och deras hundar inte följde sina träningsprogram men ef-

tersom djurägarna rekryterades genom Svensk Brukshundklubben är det inte orim-

ligt att studiepopulationen redan innan interventionen var väldigt aktiva. Därmed 

bidrog inte tillägget av detta träningsprogram någon signifikant skillnad i aktivi-

tetsnivå för deltagarna. För utslag som moderat eller kraftig aktivitet krävs en rela-

tivt snabb förflyttning av kroppen (Yam et al. 2011). Därför är det troligt att många 

av styrkeövningarna inte gav större utslag än lätt aktivitet. Exempelvis bakbens-

övningen för samtliga nivåer gick hunden från en sittandes position till ståendes 

utan någon annan större förflyttning av kroppen vilket sannolikt då inte registreras 

som moderat eller kraftfull aktivitet. Hundarna fick alltså en signifikant större om-

krets för lår, vad och överarm trots att deltagarna inte hade någon statistiskt signi-

fikant skillnad i aktivitetsnivå vilket skulle kunna vara en indikation på att det är 

styrkeövningarna i träningsprogrammet som spelar en stor roll i muskulaturens ut-

veckling. Vid ”repeated measures ANOVA” kunde en signifikant tidseffekt påvisas 

för lår, vad och överarmsskillnaden vilket tyder på att omkretsmåtten efter skiljer 

sig signifikant, något som också sågs vid t-test. Träningsgruppernas (2 km och >2 

km) hade dock ingen signifikant effekt på variansen i omkretsskillnad och det på-

visades ingen interaktion mellan tid och grupp. Detta skulle kunna indikera att skill-

naderna mellan träningsnivåerna inte var tillräckligt påtagliga för att påverka resul-

tatet olika. 
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I den aktuella studien gjordes ingen beräkning om hundarnas muskelstyrka föränd-

rades. Många studier på människa har visat på ökad muskelstyrka med eller utan 

hypertrofi av musklerna som utför arbetet  vilket tyder på att neurogen adaption är 

en viktig faktor vid ökning av muskelstyrka på människa (Dankel et al. 2017; 

Colquhoun et al. 2018; Saric et al. 2019; Arazi et al. 2021). Nervcellernas signal 

till muskler att kontrahera ökar i frekvens och muskelenheternas tröskel för rekry-

tering kan minska vid kortvarig styrketräning (Del Vecchio et al. 2019). På råttor 

som utfört resistensträning är det visat att deras förmåga att klättra med tyngre vikt 

progressivt förbättrades samt att m. soleus och m. extensor digitorum longums re-

lativa vikt i förhållande till kroppsvikten ökade, dock utan ökad maximal isometrisk 

kraftproduktionskapacitet (Duncan et al. 1998). Till synes verkar det inte finnas 

något uppenbart direkt samband mellan en viss ökning i muskelomkrets och en viss 

ökning i muskelstyrka. Till exempel, i ovannämnda studien av (Arazi et al. 2021), 

ökade männens låromkretsen med 2,9–4,9 % medan maximala ansträngningsrepe-

tition (engelska one maximal repetition) i benpress ökade med 47–54 % och män-

nens vertikala hopp ökade med 13–17 %. På människa finns studier som visat på 

att hypertrofi kan ske utan ökad muskelstyrka (Jakobsgaard et al. 2018; Martins et 

al. 2018). Dessa studier har dock använt sig av lågintensiv styrketräning vilket är 

motsatsen till den typ av träning som använts i den aktuella studien. Av den anled-

ning, samt att det finns en korrelation mellan muskelmassa och muskelstyrka (Er-

skine et al. 2014; Balshaw et al. 2017), är det därför osannolikt att hundarna i den 

aktuella studien skulle uppnått hypertrofi utan samtidig ökning i muskelstyrka. En 

annan faktor som talar för att hundarna i denna studie sannolikt blivit starkare är att 

hundarna uppnått muskelhypertrofi och därmed sannolikt även ökat musklernas 

tvärsnittarea (Franchi et al. 2018) och således deras förmåga att generera kraft (Ker 

et al. 1988).  

 

För att bättre förstå samspelet mellan muskelomkrets, muskelmassa och muskel-

styrka bör framtida forskning analysera omkretsmåtten mot DT eller MRI, som an-

ses vara gyllene standard på människa (Cruz-Jentoft et al. 2010). Alternativt UL 

som effektivt och tillförlitligt kan mäta muskeltjocklek (Bemben 2002; Gentil et al. 

2020). Tester för att vidare utreda relation mellan styrka och muskelmassa hos hund 

kan inkludera 6-min gångtest som redan finns beskrivet på hund (Swimmer & Ro-

zanski 2011; Acosta et al. 2016). Testet är dock utformat för att utvärdera om ex-

perimentgruppen presterar sämre än en frisk grupp. Därför är det osäkert om testet 

lämpar sig till utvärdering av hundar som presterar bättre än ”normalt”. För att ut-

värdera bakbensstyrka på hund i framtiden skulle eventuellt knäböjsattrappen till 

råttor beskriven av Tamaki et al. (1992) kunna användas. Alternativt utforma ett 

explosivt test där hunden får hoppa vertikalt eller upp på en plattform likt tester på 

människa (Arazi et al. 2021). Dessa tester kan sannolikt vara svåra att applicera i 
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vardaglig klinisk miljö. Om relationen mellan dessa tester, muskelmassa och om-

kretsmått utvärderas förbättras precisionen för omkretsmått som en objektiv, snabb 

och billig indirekt metod för att utvärdera muskelmassa och muskelstyrka. Därefter 

kan omkretsmått i sig vara tillräckligt för utvärdering av muskelmassa och muskel-

styrka. 

 

Av de 22 hundar som fullföljde träningsprogrammen var det 1 hund som bedömdes 

ha lindrig muskelatrofi (MCS B) innan studien. Efter studiens genomförande be-

dömdes samma hund ha normal muskelansättning. Det är sedan tidigare känt att 

interbedömarreliabiliteten för MCS A och B inte är speciellt hög, korrelationskoef-

ficient κA = 0,67 respektive κB = 0,31 (Freeman et al. 2019). Samma studie kunde 

dock visa på en högre intrabedömarreliabiliteten κA = 0,70–0,89 och κB = 0,39-

0,72 (p < 0,001) (Freeman et al. 2019). För att minska risken att skillnad i MCS 

innan och efter studien skulle bero på vem som utfört undersökningen var det 

samma bedömare som utförde undersökningen innan och efter studien. ”Muscle 

Condition Score” systemet (A-D) som använts i den aktuella studien var eventuellt 

inte helt lämpligt då högsta betyg enligt WSAVA:s riktlinjer är normal muskelan-

sättning (WSAVA 2022). Det finns säkerligen en stor variation i vad som anses 

som normal muskelansättning. Syftet med WSAVA:s MCS-system är att identifiera 

muskelförlust inte muskelbyggande över det som krävs för normal funktion (Bald-

win et al. 2010). Vissa författare förespråkar ett MCS system som går bortom vad 

de kallar ”adekvat” muskelansättning. I detta nya system skulle 3/5 motsvara en 

nivå lämpligt för vardagsaktiviteter hos en hund medan 3,5/5–5/5 motsvara en mus-

kelansättning bortom adekvat vilket är mer lämpligt för arbetande hundar (Ramos 

et al. 2021). Författarna föreslår exempelvis att hundar som arbetar med räddnings-

arbete och sökarbete (måttligt till långvarigt uthållighetsarbete) skulle behöva ett 

MCS på 3,5/5; hundar som jobbar med patrull, detektion av explosivt material och 

skydd behöver en balans mellan uthållighet och styrka sannolikt skulle behöva 

MCS 4/5; hundar som primärt utövar aktiviteter som kräver styrka och kraft t.ex. 

arbetar med personalskydd skulle sannolikt behöva ett MCS av 4,5 till 5 av 5 (Ra-

mos et al. 2021). Det övergripande syftet med den aktuella studien var att få kun-

skap för att kunna förebygga sjukdom relaterad till otillräcklig muskelansättning 

och muskelstyrka. Systemet förslaget av Ramos et al. (2021) hade sannolikt gett 

mer relevant information för att kunna bedöma om våra träningsprogram kan hjälpa 

hundar att nå den kroppskomposition som är nödvändig för det arbete de är tänkta 

att utföra. Dock finns inget protokoll eller valideringsstudie för detta system.  

 

Vid studiens start var 14 av 22 hundar i idealhull (4–5/9) och 7 hundar hade över 

idealhull (6–9/9). Många olika typer av hälsoproblem på hund och katt t.ex. meta-

bola rubbningar, ortopediska besvär, kardiovaskulära sjukdomar, neoplastiska sjuk-

domar och försämrad immunfunktion är förknippade med obesitas generellt vilket 
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är varför det är viktigt att förebygga (German 2006). Obesitas kan eventuellt även 

påverka livskvalité negativt (German et al. 2012; Yam et al. 2016; Endenburg et 

al. 2018). ”Body Condition Score” över ideal är specifikt associerat med högre fö-

rekomst av kalciumoxalatstenar  (Kennedy et al. 2016) och ökning av vissa inflam-

matoriska markörer (Frank et al. 2015). I slutet av studien var endast 2 hundar över 

idealhull (6/9) och resterande 20 hundar var av idealhull. Samtidigt fanns ingen 

signifikant skillnad i vikt innan och efter studien. Eventuellt skulle detta kunna bero 

på att hundarna minskade sin kroppsfettprocent samtidigt som de ökade sin mus-

kelmassa. Gränsen mellan övervikt och obesitas samt om det är vikten eller kropps-

fetthalten som är mest kliniskt relevant är inte helt tydlig på hund (German 2006). 

Men sannolikt minskade risken för ovanstående hälsoproblem kopplat till obesitas 

generellt och högt BCS specifikt på de hundar i studien som gick från över idealhull 

till idealhull. Dessutom visar det på att det är möjligt att förebygga sjukdomar rela-

terade till övervikt och högt BCS genom fysisk träning. Fler studier krävs för att 

precisera gränsdragning mellan övervikt och obesitas på hund samt undersöka om 

vikten i sig eller kroppsfetthalten är mest kliniskt relevant.    

5.1. Felkällor 

En stor svaghet med denna studie var det begränsade antalet hundar i kontrollgrup-

pen. Ursprungligen var det planerat att ha 30 hundar som genomgick interventionen 

och 10 hundar som kontrollgrupp. Men på grund av deltagarbrist gjordes inget ran-

domiserat urval av deltagare, och kontrollgruppen begränsades till två individer. 

Detta var en pilotstudie för att bland annat undersöka studieupplägg och av detta 

skäl prioriterades träningsindivider över kontroller. Denna brist gör att resultaten i 

denna studie, trots sin statistiska signifikans, bör tolkas mer försiktigt.  

 

Studien av Pellegrino et al. (2014) var enda studien som hittades där författarna 

tittade hur muskelomkrets förändrades med träning på hund. Studien har dock en-

dast citerats en gång och det av samma författare. Vid uppföljningen av hund 20 

avrundades omkretsmåtten till närmsta halvcentimeter p.g.a. misskommunikation. 

Under omkretsmätningarna observerades också andra svårigheter som kan ha på-

verkat resultaten. Eventuella rörelser och skiftningar i vikt gjorde att musklerna kan 

ha varit olika spända under mätningarna vilket kan ha påverkat omkretsen. Detta 

hade eventuellt kunnat undvikas genom att lägga hundarna på sidan och mätt på 

obelastat ben. Dock visar preliminära data från reliabilitetsstudien på hög intra- och 

interbedömarreliabilitet så det verkar inte ha påverkat resultaten avsevärt. De ana-

tomiska strukturerna som bedömarna utgick från för vägledning var omkretsen mät-

tes var också olika lätta att palpera på olika djur. Därför är det sannolikt att alla 

mätningar inte skett exakt på samma procentsats av benens längd. Laser-guidning 

kan eventuellt öka tillförlitligheten mellan bedömare men verkar inte signifikant 
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påverka repeterbarheten inom en bedömare (Duerr et al. 2016). Det kräver också 

avancerad utrusning vilket många kliniker inte har och är därför opraktiskt. Hudens 

rörlighet kan ha påverkat var måttbandet hamnade längs benet när mätningarna ut-

fördes. Sannolikt mättes inte alla lämmar exakt vid 70 % respektive 20 % av benens 

längd som beskrivet i metoder. Subjektivt så upplevdes huden vara rörlig framför 

allt vid överarmen samt att vinkeln på humerus gjorde att måttbandet lätt gled ner i 

distal riktning. I den aktuella studien klipptes inte pälsen där omkretsen mättes vil-

ket kan ha gett falskt höga värden. Dock visar en tidigare studie att klippning inte 

signifikant påverkar låromkrets (McCarthy et al. 2018). Eftersom hundarna jämför-

des med sig själva är det högst sannolikt att pälsen var av ungefär samma tjocklek 

vid båda mätningstillfällen i den aktuella studien. 

 

Aktivitetsmätare är ett validerat redskap på hund för daglig fysisk aktivitet inom-

hus, utomhus och även till viss del löpträning (Hansen et al. 2007; Yam et al. 2011; 

Preston et al. 2012) men som Yam et al. (2011) noterade kan det finnas svårigheter 

att urskilja lätt och moderat aktivitet. Däremot kan det vara så att datorprogrammen 

som kalkylerar de olika aktivitetsnivåerna utifrån frekvensdatan blivit mer sofisti-

kerade sen deras studie. Som tidigare nämnt är det också oklart vilken typ av regi-

strering de olika övningarna gav.  

 

Av 31 värvade hundar och djurägare till behandlingsgruppen fullföljde 22 deltagare 

studien. Detta innebär att ca 30 % av deltagarna avslutade i förtid där en vanligt 

förekommande anledning var svårigheterna att hitta tid att utföra träningen (person-

lig kommunikation med deltagare). Det gjordes inga regelbundna samtal/incheck-

ningar med deltagarna men vid uppföljningstillfället efter interventionen svarade 

de flesta deltagare att de följt programmet väl men med vissa avstick i form av 

exempelvis extra vilodag. Det är välkänt att djurägares ”compliance” till tränings-

rekommendationer för viktnedgång hos sina husdjur är en stor utmatning (Porsani 

et al. 2020). Viktnedgång var dock ingen målsättning bland hundarna i denna studie 

och eftersom många djurägare rekryterades genom Svenska Brukshundklubben är 

det inte osannolikt att deltagarna i denna studie var högmotiverade djurägare. Det 

som eventuellt talar för dålig ”compliance” är att aktivitetsdatan inte skiljde sig 

signifikant mellan basaktiviteten och sista veckan. Som tidigare skrivet finns det 

dock en stor risk att den inte fullt återspeglar alla träningsmoment på ett represen-

tativt sätt.  

5.2. Konklusion 

Sammanfattningsvis har studien ökat kunskapen om effekt av träning på hund ge-

nom att visa att fysisk träning med konditionsträning och framför allt styrketräning 

kan ha positiva effekter på hypertrofi av muskelmassa på hund och sannolikt även 
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muskelstyrka. Vi har dessutom visat genom en samtida reliabilitetsstudie att lårom-

krets, vadomkrets, överarmsomkrets och underarmsomkrets kan mätas med hög re-

peterbarhet och hög reproducerbarhet på hund. Kunskapen om ovanstående trä-

ningseffekt samt tillgången till en objektiv billig, enkel och snabb metod för att få 

insikt i hundars muskelmassa och muskelstyrka kan förbättra framtida hälsoarbeten 

inom prevention och behandling av sjukdomar och skador relaterade till otillräcklig 

muskelmassa och muskelstyrka. Resultaten från denna studie bör dock tolkas med 

viss försiktighet då en kontrollgrupp inte fanns. 
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Fysisk aktivitet och träning är en viktig del i ett hälsosamt liv och en vanlig rekom-

mendation till människa och hund. I dagsläget finns en brist på vetenskapliga bevis 

för vilken typ av träning som är bäst för att förebygga sjukdomar och skador rela-

terade till otillräcklig muskelmassa och muskelstyrka. Det finns heller inga tester 

som på ett bra och direkt sätt kan mäta muskelstyrka hos hund. Men det finns san-

nolikt ett samband mellan muskelmassa och muskelstyrka. Det finns också ett sam-

band mellan muskelmassan i lårmuskulaturen och lårens omkrets på hund. Detta 

innebär att omkretsmått teoretiskt sett kan användas för att indirekt utvärdera mus-

kelmassa och muskelstyrka hos hund. 

 

Generella syftet med studien var att öka vår förståelse för effekten av träning på 

hund för att i sin tur kunna utnyttja kunskapen och förbättra förebyggande arbete 

mot sjukdom och skador relaterade till otillräcklig muskelansättning och muskel-

styrka. Detta gjorde vi genom att utvärdera ett 8 veckor långt träningsprogram med 

fokus på muskelansättning och muskelstyrka. För att säkerställa att resultaten från 

omkretsmätningarna berodde på sann förändring och inte mätfel undersöktes även 

s.k. intrabedömarreliabilitet (repeterbarhet) och intrabedömarreliabilitet (reprodu-

cerbarhet). Repeterbarhet innebär hur tillförlitligt samma person kan göra en viss 

mätning upprepade gånger. Reproducerbarhet innebär hur tillförlitligt olika perso-

ner kan mäta samma sak.  

 

Studien utfördes på privatägda hundar som deltog på 1 av 4 olika intensitetsnivåer 

(2 km, 5 km, 7,5 km eller 10 km). Träningsprogrammen innehöll konditionsträning 

och styrketräning med 3–4 pass i veckan i 8 veckor. Hundarnas muskelmassa, 

kroppshull, låromkrets, vadomkrets, överarmsomkrets och underarmsomkrets be-

dömdes innan och efter studien. Hundarna bar också en aktivitetsmätare veckan 

innan studiens start, i mitten av studien samt sista veckan av studien.   

 

Resultatet av studien visade på ökad muskelomkrets runt lår, vad och överarm samt 

att hundarnas kroppshull blev mer ideal efter studien. Vid studiens start hade 1 hund 

lindrig muskelförlust och i slutet hade ingen det. Ingen skillnad i aktivitetsnivå mel-

Populärvetenskaplig sammanfattning 
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lan veckan innan studiens start och sista veckan av studien kunde påvisas. Prelimi-

nära data visar också på att repeterbarheten och reproducerbarheten för omkrets-

måtten som användes var väldigt hög vilket gör resultaten mer tillförlitliga.  

 

På grund av bristande deltagande kunde ingen ordentlig kontrollgrupp erhållas vil-

ket gör att resultaten från vår studie bör tolkas med försiktighet. Resultaten visade 

dock på ökning i muskelomkrets och minskning i kroppshull utan förändring i vikt 

eller aktivitetsnivå. Detta skulle kunna visa på att träningsprogrammet och i syn-

nerhet styrketräning är lämpligt för att öka muskelmassa på hundar. Ökningen i 

muskelmassa betyder sannolikt också en ökning i muskelstyrka. Den höga repeter-

barheten och reproducerbarheten innebär också att förändringarna i muskelomkrets 

med största sannolikhet är en sann förändring och inte brister i mätningsteknik. I 

sin tur innebär det också att uppföljningsarbete av behandlingar och träning under-

lättas då resultaten går att lita på. Kunskapen från denna studie kan alltså förbättra 

möjligheten att förebygga sjukdomar och skador relaterade till otillräcklig muskel-

massa och muskelstyrka.  
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Målsättning 2 km 
 
Vecka 33 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i trettio 
sekunder och gå i två minuter - upprepa detta tre gånger och avsluta med 
att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Cirkelträning. Titta på övningarna som finns på sbkutbildnings 
filmbibliotek. 
https://sbkutbildning.se/index.php/component/yendifvideoshare/category/9
-sund-med-hund 

Börja att lära hunden övningarna under den första veckan. 
 
Pass 3 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i en minut 
och gå i fyra minuter - upprepa detta två gånger och avsluta med att gå tio 
minuter för att varva ner.  
 
Vecka 34  

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i en minut 
och gå i en minut - upprepa detta fem gånger och avsluta med att gå tio 
minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna ett varv med 
30 sekunder per station. 
 
Pass 3 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i två 
minuter och gå i fyra minuter - upprepa detta två gånger och avsluta med 
att gå tio minuter för att varva ner.  
 
 

Vecka 35 
Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i 2,5 
minuter och gå i två minuter - upprepa detta två gånger och avsluta med att 
gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna ett varv med 
30 sekunder per station (samma som förra veckan). 
  
Pass 3 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i tre minuter 
och gå i tre minuter - upprepa detta tre gånger och avsluta med att gå tio 
minuter för att varva ner.  
 
Vecka 36 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i fyra 
minuter och gå i fyra minuter - upprepa detta två gånger och avsluta med 
att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna ett varv med 
45 sekunder per station. 
 
Pass 3 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i fyra 
minuter och gå i två minuter - upprepa detta tre gånger och avsluta med att 
gå tio minuter för att varva ner.  
 
Vecka 37 
Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i fem 
minuter och gå i fem minuter, jogga i fyra minuter och gå i fem minuter 
och jogga i fem minuter. Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
  

Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna ett varv med 
60 sekunder per station. 
 
Pass 3 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i sex 
minuter och gå i fem minuter - upprepa detta tre gånger och avsluta med att 
gå tio minuter för att varva ner.  
 

Vecka 38 
Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i sju 
minuter och gå i två minuter - upprepa detta tre gånger och avsluta med att 
gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna två varv med 
30 sekunder per station. 
 
Pass 3 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i åtta 
minuter och gå i fem minuter, jogga sedan i åtta minuter. Avsluta med att 
gå tio minuter för att varva ner.  
 
Vecka 39 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i nio 
minuter och gå i fem minuter, jogga sedan i nio minuter. Avsluta med att 
gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna två varv med 
45 sekunder per station. 
 
Pass 3 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i tio 
minuter och gå i fem minuter, jogga sedan i tio minuter. Avsluta med att gå 
tio minuter för att varva ner.  

 Vecka 40 
Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i tolv 
minuter och gå i fyra minuter - upprepa detta två gånger och avsluta med 
att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna två varv med 
60 sekunder per station. 
 
Pass 2 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt. Nu är 
det dags att springa 2 km utan att vila tillsammans med din hund! 
 
Kryssa i de pass som du genomfört. Detta ska lämnas in när vi träffas igen 
den 10 oktober. 
 

 Pass 1 Pass 2 Pass 3 

Vecka 33    

Vecka 34    

Vecka 35    

Vecka 36    

Vecka 37    

Vecka 38    

Vecka 39    

Vecka 40    

 
 

Bilaga 1     
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Målsättning 5 km 
 
Vecka 33 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i en minut 
och gå i två minuter - upprepa detta sex gånger och avsluta med att gå tio 
minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Cirkelträning. Titta på övningarna som finns på sbkutbildnings 
filmbibliotek. 
https://sbkutbildning.se/index.php/component/yendifvideoshare/category/9
-sund-med-hund 

Börja att lära hunden övningarna under den första veckan. 
 
Pass 3 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i två 
minuter och gå i fyra minuter - upprepa detta fyra gånger och avsluta med 
att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Vecka 34 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i en minut 
och gå i en minut - upprepa detta tio gånger och avsluta med att gå tio 
minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna ett varv med 
30 sekunder per station. 
 
Pass 3 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i två 
minuter och gå i fyra minuter - upprepa detta fyra gånger och avsluta med 
att gå tio minuter för att varva ner.  
 
 

 

Vecka 35 
Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i tre minuter 
och gå i två minuter - upprepa detta tre gånger och avsluta med att gå tio 
minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna ett varv med 
30 sekunder per station (samma som förra veckan). 
  
Pass 3 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i fem 
minuter och gå i två minuter - upprepa detta två gånger och avsluta med att 
gå tio minuter för att varva ner.  
  
Vecka 36 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i sex 
minuter och gå i fyra minuter - upprepa detta tre gånger och avsluta med 
att gå tio minuter för att varva ner. 
 
Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna ett varv med 
45 sekunder per station. 
 
Pass 3 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i tio 
minuter och gå i fyra minuter - upprepa detta två gånger och avsluta med 
att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Vecka 37 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i tio 
minuter och gå i fem minuter, jogga i fem minuter och gå i fem minuter 
och jogga i tio minuter och gå i fem minuter. Avsluta med att gå tio 
minuter för att varva ner.  

Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna ett varv med 
60 sekunder per station. 
  
Pass 3 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i femton 
minuter och gå i fem minuter - upprepa detta två gånger och avsluta med 
att gå tio minuter för att varva ner. 
 

Vecka 38 
Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i femton 
minuter och gå i två minuter - upprepa detta två gånger och avsluta med att 
gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna två varv med 
30 sekunder per station. 
  
Pass 3 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i arton 
minuter och gå i fem minuter, jogga sedan i femton minuter och gå i fem 
minuter. Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Vecka 39 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i tjugo 
minuter och gå i fem minuter, jogga sedan i femton minuter och gå i fem 
minuter. Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna två varv med 
45 sekunder per station. 
 
Pass 3 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i tjugofem 
minuter och gå i fem minuter, jogga sedan i tio minuter och gå i fem 
minuter. Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  

Vecka 40 
Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i tolv 
minuter och gå i fyra minuter - upprepa detta tre gånger och avsluta med 
att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna två varv med 
60 sekunder per station. 
 
Pass 3 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt. Nu är 
det dags att springa 5 km utan att vila tillsammans med din hund! 
 
Kryssa i de pass som du genomfört. Detta ska lämnas in när vi träffas igen 
den 10 oktober. 
 

 Pass 1 Pass 2 Pass 3 

Vecka 33    

Vecka 34    

Vecka 35    

Vecka 36    

Vecka 37    

Vecka 38    

Vecka 39    

Vecka 40    
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Målsättning 7,5 km 
 
Vecka 33 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i tolv 
minuter och gå i fyra minuter - upprepa detta tre gånger och avsluta med 
att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Cirkelträning. Titta på övningarna som finns på sbkutbildnings 
filmbibliotek. 
https://sbkutbildning.se/index.php/component/yendifvideoshare/category/9
-sund-med-hund 

Börja att lära hunden övningarna under den första veckan. 
 
Pass 3 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i tjugofem 
minuter och gå i fem minuter, jogga sedan i tio minuter och gå i fem 
minuter. Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Vecka 34 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i tio 
minuter och gå i två minuter - upprepa detta fyra gånger och avsluta med 
att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna ett varv med 
30 sekunder per station. 
 
Pass 3 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i femton 
minuter och gå i fyra minuter - upprepa detta tre gånger och avsluta med 
att gå tio minuter för att varva ner.  
 

 

 

Vecka 35 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i två 
minuter och gå i en minut - upprepa detta tio gånger och avsluta med att gå 
tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna ett varv med 
30 sekunder per station (samma som förra veckan). 
 
Pass 3 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i tjugo 
minuter och gå i fyra minuter - upprepa detta två gånger och avsluta med 
att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Vecka 36 
Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i tjugo 
minuter och gå i tio minuter, jogga i femton minuter och avsluta med att gå 
tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna ett varv med 
45 sekunder per station. 
  
Pass 3 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i tio 
minuter och gå i två minuter - upprepa detta fyra gånger och avsluta med 
att gå tio minuter för att varva ner.  
  
Vecka 37 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i sex 
minuter och gå i fyra minuter - upprepa detta fyra gånger och avsluta med 
att gå tio minuter för att varva ner.  

Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna ett varv med 
60 sekunder per station. 
 
Pass 3 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i tolv 
minuter och gå i fyra minuter - upprepa detta fyra gånger och avsluta med 
att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Vecka 38 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i tio 
minuter och gå i fem minuter, jogga i femton minuter och gå i fem minuter 
och jogga i tjugo minuter och gå i fem minuter. Avsluta med att gå tio 
minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna två varv med 
30 sekunder per station. 
  
Pass 3 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i tio 
minuter och gå i fem minuter - upprepa detta fem gånger och avsluta med 
att gå tio minuter för att varva ner. 
 

Vecka 39 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i tjugo 
minuter och gå i fem minuter, jogga sedan i femton minuter och gå i fem 
minuter. Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna två varv med 
45 sekunder per station. 
 
Pass 2 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i trettio 

minuter och gå i fem minuter, jogga sedan i tjugofem minuter och gå i fem 
minuter. Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
  
Vecka 40 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i tolv 
minuter och gå i fyra minuter - upprepa detta fem gånger och avsluta med 
att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna två varv med 
60 sekunder per station. 
 
Pass 3 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt. Nu är 
det dags att springa 7,5 km utan att vila tillsammans med din hund! 
 

Kryssa i de pass som du genomfört. Detta ska lämnas in när vi träffas igen 
den 10 oktober. 
 

 Pass 1 Pass 2 Pass 3 

Vecka 33    

Vecka 34    

Vecka 35    

Vecka 36    

Vecka 37    

Vecka 38    

Vecka 39    

Vecka 40    
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Målsättning 10 km 
 
 
Vecka 33 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i 5 km. 
Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Intervaller 2 min x 10 med vila 1 min emellan. 
Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 3 Cirkelträning. Titta på övningarna som finns på sbkutbildnings 
filmbibliotek. 
https://sbkutbildning.se/index.php/component/yendifvideoshare/category/9
-sund-med-hund 
Börja att lära hunden övningarna under den första veckan. 
 
Pass 4 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i 4 km. 
Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
  
  
Vecka 34 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i 6 km. 
Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga Intervaller 4 min x 6 med 2 min vila 
emellan. Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
 

Pass 3 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna ett varv med 
30 sekunder per station. 

 
 
Pass 4 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i 5 km. 
Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
  
  
Vecka 35 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i 7 km. 
Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga 10 minuter innan stegringsloppet. Stegra 

långsamt din fart från jogg till maxhastighet under denna sträcka. När du 

nått din maxhastighet går du långsamt tillbaka ner till joggingfart. Vila 

sedan en minut. Upprepa detta tre gånger. Intervaller 200 meter upprepa 
sex gånger, vila 2 minuter mellan varje intervall. Avsluta med att gå tio 
minuter för att varva ner.  
 
Pass 3 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna ett varv med 
30 sekunder per station (samma som förra veckan). 
 
 
Pass 4 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i 5 km. 
Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
 
 
Vecka 36 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i 7 km. 
Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
 

Du behöver en lång backe som ni ska springa uppför, minst 10 minuter. 
Spring uppför backen och jogga eller gå ned emellan. Upprepa fyra gånger. 
Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 3 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna ett varv med 
45 sekunder per station. 
 
Pass 4 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i 8 km. 
Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
  
  
Vecka 37 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i 8 km. 
Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga 10 minuter innan stegringsloppet. Stegra 

långsamt din fart från jogg till maxhastighet under denna sträcka. När du 

nått din maxhastighet går du långsamt tillbaka ner till joggingfart. Vila 

sedan en minut. Upprepa detta tre gånger. Intervaller 4 min med 1 min 
vila, upprepa fem gånger. Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 3 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna ett varv med 
60 sekunder per station. 
 
Pass 4 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i 8 km. 
Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
  
  
 
 
 

Vecka 38 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i 8 km. 
Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Pyramidintervaller på 2 min/3 min/4 min/3 
min/2 min, vila 1 min emellan varje intervall. Alltså en tempoökning och 
där vilan består av lätt joggning. Upprepa två gånger. Avsluta med att gå 
tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 3 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna två varv med 
30 sekunder per station. 
 
Pass 4 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i 70 
minuter. Varva med att gå om du vill. Avsluta med att gå tio minuter för att 
varva ner.  
 
  
Vecka 39 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i 9 km. 
Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt 10 minuter innan backintervallerna. 
Du behöver en lång backe som ni ska springa uppför, minst 10 minuter. 
Spring uppför backen och jogga eller gå ned emellan. Upprepa fyra gånger. 
Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna två varv med 
45 sekunder per station. 
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Pass 4 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i 7 km. 
Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
  
  
Vecka 40 

Pass 1 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga 10 minuter innan stegringsloppet. Stegra 

långsamt din fart från jogg till maxhastighet under denna sträcka. När du 

nått din maxhastighet går du långsamt tillbaka ner till joggingfart. Vila 

sedan en minut. Upprepa detta tre gånger. Intervaller 4 min med 1 min 
vila, upprepa fem gånger. Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt 
tillsammans med hunden. Jogga lätt med din hund vid din sida i 5 km. 
Avsluta med att gå tio minuter för att varva ner.  
 
Pass 2 Cirkelträning. Målsättningen är att utföra övningarna två varv med 
60 sekunder per station. 
 
Pass 4 Börja med att gå i tio minuter för att värma upp ordentligt. Jogga 
lätt med din hund vid din sida i 10 km! Avsluta med att gå tio minuter för 
att varva ner.  
 
 

 

 

 

 

 

Kryssa i de pass som du genomfört. Detta ska lämnas in när vi träffas igen 
den 10 oktober. 
 

 Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4 

Vecka 33     

Vecka 34     

Vecka 35     

Vecka 36     

Vecka 37     

Vecka 38     

Vecka 39     

Vecka 40     

 


