MA BRA

Du som har funktionsnedsattning bor ocksa motionera.

Naturligtvis enligt egna forutsattningar och egen vilja. Borja

lite forsiktigt, anstrang dig en liten stund och ka&nn dig duktig

— det ar den allra basta borjan. Du vet val att i takt med lite

rorelser och aktiviteter mar du battre, sover battre och ater

battre. Darfor inleder Reflex en ny artikelserie. Till tidningen

har vi knutit Anna-Carin Lagerstrom, leg sjukgymnast och

halsopedagog.

Aven sma doser fysisk
aktivitet forbattrar halsan

AN ven det lilla spelar roll och om
du inte visste det, motion ar sar-

skilt viktig for dig med funktionsned-
sattning. Jag vill hjalpa dig att forbattra
din motion via en mer allman fysisk ak-
tivitet. Att det betyder mycket att mo-
tionera vet alla, men att aven sm4 doser
av fysisk aktivitet spelar roll for hilsan,
ar inte en lika allman kunskap.

Fysisk aktivitet anses faktiskt vara
den viktigaste friskfaktorn, till och
med viktigare dn att vara rokfri.
Forutom att du blir starkare och or-
kar mer ger fysisk aktivitet battre im-
munforsvar, battre somn, viktkontroll,
ar dimpande p4 lattare former av dng-
est och depression. Fysisk aktivitet
skyddar ocksd mot livsstilssjukdomar-
na hjart-/karlsjukdom, diabetes typ II,
skelettskorhet och vissa cancerformer.

Dessutom sager ocksa de fles-

ta som héller pd med nagon form av
fysisk aktivitet att den positivt pa-
verkar deras uppfattning om den egna
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Anna-Carin
Lagerstrom

ar sjukgymnast
och halsopeda-
gog. Hon har
sedan 15 ar
arbetat med att
utveckla frisk-
vard hos féretag och organisa-
tioner, men &r nu huvudsakligen
verksam inom Stiftelsen Spina-
lis med utveckling av metoder
for halsoframjande atgérder for
personer med ryggmargsskador.

Hon har ocksa skrivit "Friskbok
for dig med rorelsehinder” till-
sammans med Kerstin Wahman.
En bok om hur man gor for att
komma igdng med fysisk aktivitet
och bra matvanor, och inte minst
— hur man kan stérka sin moti-
vation.

kroppen och att den ger okat sjalvfor-
troende och sjilvkansla!

Har i Reflex far jag ett ypperligt till-
falle att betona att det finns dnnu storre
vinster for dig med rorelsehinder.

En mingd undersokningar visar hur
personer med rorelsehinder drar nyt-
ta av ett mer fysiskt aktivt liv. Forutom
okad styrka och bittre kondition upp-
lever de:

m minskad smarta, stelhet och spasti-
citet

m bittre balans, koordination och
kroppshéllning

m battre vardagsfunktioner

m battre lung- och tarmfunktion.

Du far ett battre, sjalvstindigare liv
med storre integritet. Du mér helt en-
kelt battre.

Helst bor aktiviteten paga i 30 minu-
ter — men gor sa gott du kan!

Med fysisk aktivitet menas all
kroppsrorelse som okar energiforbruk-
ningen. Rekommendationen for befolk-
ningen dr en halvtimmes rask prome-
nad per dag (minst). En intensitetsniva



Rullstolspromenad. Uteaktiviteter ar uppiggande. Den som &r otrédnad kan smyga igdng med enkel vardagsmotion. En motionsdag-
bok kan fungera som inspiration.

da hjartat slar lite fortare, man blir lite
varm i kroppen och andningen okar
ndgot. Men forskarvarlden har ock-

sd enats om att “lite fysisk aktivitet dr
bittre dn ingen”. Det vill siga dven
lagre intensitetsnivd och kortare tid dr
bittre dn att vara helt fysiskt inaktiv.

Numera anser man att motionen
inte behover vara sammanhingan-

de for att ha hilsoeffekt. Du kan allt-
sa ldgga ihop alla fysiska aktiviteter du
gor pa en dag. Far du ihop till 30 mi-
nuter sd kan du kdnna dig nojd. Far du
ihop till annu mer kan du kidnna dig
annu nojdare. Och ir det bara 10 mi-
nuter sd ar det battre dn inget.

Orkar du g& 10 minuter med stavar —
gor det! Orkar du kora din rullstol ute
i 10 minuter — gor det! Har du tillgang
till en armeykel — kor pd den i 10 mi-
nuter!

Att féra motionsdagbok ar ett ut-
markt sitt for dig att ha koll pa din
traning. Skriv in i din kalender eller

satt upp veckovis pa kylskdpsdorren:
”Rullat till Ica fram och tillbaka, 15
minuter”.
”Jobbat med styrketrdningsprogram-
met, 15 minuter”.

Tips:
m Det ir viktigt att inte 6vertrana. Ofta
och lite (kortare tid med lag belastning)
ar battre an sillan och mycket (ldng tid
med hog belastning).
m Traningsvirk dr ok, men smirta som
inte gar over ska respekteras och da ar
det vila som géller.
m Satsa pa uteaktiviteter (innan snon
kommer), det gor dig pigg och glad.
m Diskutera med din doktor, din sjuk-
gymnast eller naprapat om bra fysis-
ka aktiviteter som kan oka din hilso-
potential. Friga efter Fysisk aktivitet
pd recept. Lds mer pa www.fyss.se

Vad du dn gor for att vara i form,
skriv och beritta. Sjalvklart ar du ock-
sd vilkommen med fragor. Du nar mig
pd e-postadressen: mabra@nhr.se

ANNA-CARIN LAGERSTROM

Numera anser man

att motionen inte
behdéver vara samman-
hangande fér att ha
halsoeffekt. Du kan
alltsa lagga ihop alla
fysiska aktiviteter du
gor pa en dag. Och ar
det bara 10 minuter sa

ar det battre an inget.
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