TR V0 T
/A o e |
W My A 1) 4 L

2 A, "

A, T - A - A EE | |

IS e h ||}

Motion och traning

Forfattare: Mats-Erik (Masse) Bjerkefors
Temablad nr. 2

DAY ALLMANNA




Att vdra kroppar dr gjorda for rorelse dr ingen nyhet. Genom att trina regelbundet kan vi
behalla funktion och styrka och orka mer lingre upp i dldrarna, vardagsaktiviteter gar littare
att genomfora och vi far energi over till att gora nya saker - det giller alla mdnniskor. Vi vet
ocksa att fysisk aktivitet, motion och trdning ger en rad bevisade hilsoeffekter som minskad
risk for folkhdlsosjukdom som hjdrt- /kirlsjukdom, hogt blodtryck, dldersdiabetes och vissa
former av cancer.

Traning annu viktigare for personer med
rorelsenedsattning

For dig med ryggmairgsskada, eller annan orsak till
rorelsenedséttning, kan traning dven ge andra mer-
virden sasom minskad smairta, stelhet och spasticitet,
bittre balans, koordination och kroppshéllning, battre
tarmfunktion, 6kad lungfunktion, 6kad styrka och
uthallighet. Traning ger ocksd ett starkare immun-
forsvar, battre somn och 6kad sjélvkansla. Pé senare
ar har det dven framkommit hur viktig traning ér for
hjarnan och var mentala hélsa. Har du rad att lata bli?

Hur mycket ska man trana?

Rekommendationerna nedan avser traning utéver den
fysiska aktivitet som man utfor i vardagen. De baseras
pa internationellt erkdnda, vetenskapligt genomférda

traningsstudier med vuxna personer med ryggmargs-
skada.

Traningsrekommendationer

For att uppna en bra och kraftfull traningseffekt
med avseende pa kondition och styrka krdvs minst:
- Konditionstraning: 2 ganger/vecka i 20 minuter
(medelhog - hog intensitet)
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— Styrketrdning: 2 gdnger/vecka, 3 sets med dvningar
for varje storre muskelgrupp (medelhog - hog intensitet)

For att dven uppna tydliga fordelar avseende hjirt
-kdrlhilsa rekommenderas:

— Okning av konditionstraningen till 3 gdnger/vecka i
30 minuter (medelhdg - hog intensitet).

Rekommendationerna kan verka omfattande om man
idag dr en person som inte ror pa sig alls, eller vildigt
lite. Men idag vet man att lite trdning dr mycket battre
an ingen alls och de storsta hilsovinsterna gor den
som, fran att vara inaktiv och inte trdnar nagot alls,
kommer i gang med trining. Fér en person som redan
tranar fyra pass per vecka ddremot ger tva tranings-
pass till inte lika stor hélsovinst som for den som 6kar
sin trdning fran noll till tvd pass per vecka.

Att fa in fysisk aktivitet och tréning
i vardagen

Varfor man ska dgna sig at traning finns det alltsa
hur manga beldgg som helst f6r. Men trots den vet-
skapen ér det inte sdkert att man far till det. Ett satt
att komma i gang dr att borja med sma aktiva rutiner
i vardagen som efterhand kan bli fler och utékade.



Att borja med det lilla och sedan 6ka efterhand verkar
vara det som fungerar bést. Det vill sdga att inte sitta
och vénta pa att motivationen ska infinna sig av sig
sjalvt! Ofta kan det bli tvirtom. Om man har stora
mal och borjar trana héart och kanske sedan blir sjuk,
skadad eller inte lyckas halla den hoga ambitionsnivan
ar det latt att man tappar sugen och slutar helt med
traning.

”Ta alla chanser till traning!

Stdll bilen lingst bort pa parkeringen ndr du ska hand-
la, be fardtjdanstbussen slippa av dig pa motsatta sidan
kopcentret och tink pa att det ur trdningssynpunkt.
Det dr bittre att gora en liten sak varje dag, dn att gora
en stor sak en gang i veckan. Trdna pa att vinligt men
bestamt siga ‘nej tack’ ndr hjdlpsamma medmdnniskor
vill kora/ skjuta/ lyfta dig.”

Tips frén en traningsvan person
med paraplegi sedan 51 ar

Hur kan man gora traningen roligare?

Ett sdtt att gora traningen roligare kan vara att trina i
grupp med andra och dela upplevelsen med flera. Ge-
nom att trina med andra s& kan grupptrycket ocksé
gora att du inte vill missa din traning. Sa kolla i din
nédrhet om det finns ndgon anpassad grupptraning att
vara med pad eller se om du kan dela din trdning med
vanner och familj.

Testa dven gérna att trdna sdsongsanpassat. D4 blir
det mer variation och férutom att du far en allsidiga-
re traning kan varje traningsform bli nagot som du
forknippar till en speciell arstid att langta till. Det gor
att det blir littare att den traningen blir av. Lite sam-
ma tdnk som att du kopplar mikrovanor till en rutin
eller handelse under dagen. Prova till exempel att aka
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skridskokdlke pa vintern, paddla kajak pa sommaren,
kora armcykel ndr det dr barmark, simma pé som-
maren och dela upp styrketrdningen sa att du gor den
inomhus pé vintern och utomhus pa sommaren. Ta
till exempel med dig gummibandet nér du ér ute och
rullar/gar och stanna ldngs vigen och gor dina styrke-
6vningar med gummibandet fast runt en stolpe/trad.

Med tester kan du starka din motivation

Ett annat sitt att gora traningen roligare och mer
motiverande dr att mata sitt resultat och se om man
kan overtriffa det. Testa till exempel att rakna hur
manga tag du tar med rullstolen i en backe som du
ofta passerar. Du kan rakna hur manga tag du tar
totalt i backen eller hur méanga du tar mellan tvé
lyktstolpar. Notera antalet till exempel i mobilen och
se om du kan sla ditt resultat efterhand. Om backen ar
lang och du dr otrdnad sa kan du trédna pa att ta firre
stopp och pauser uppfor backen. Genom att kunna se
aven sma framsteg, dr det ldttare att motivationen for
att fortsitta trina infinner sig.

Traningslara: Uppvarmning och nedvarvning

For att undvika skador bor du, oavsett vilken tranings-
form du viljer, starta varje trdningspass med fem till
tio minuters uppvarmning. Uppvarmningen gor att
cirkulationen kommer i géng, kroppen forbereds pa
trdningen genom att musklerna blir mer elastiska och
att lederna smorjs. Forsok att anvanda sd stora muskel-
grupper som mojligt for att ocksa fa fart pd hjartat.
Exempel pa hur du kan vdrma upp ér luftboxning, att
kora armcykel med ingen, eller 1ag belastning, att rulla
rullstolen, eller om du kan anvianda benen, gé, cykla
eller anvianda rodd- eller trampmaskin. Gor rorelserna
lugnt och mjukt. Nér du motionerat klart kor du fem
till tio minuters nedvarvning dér du pa samma sitt som
i uppvarmningen jobbar med s stora muskelgrupper
som mojligt, och med lagt tempo.
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Okning av belastning och fordelar
med variation

Nér du vill 6ka traningsbelastningen kan du antingen
oka antalet traningstillfallen per vecka, eller successivt
oka langden pa varje traningspass eller 6ka intensiteten
i det du gor. Om du motionerar genom att kora rullstol
kan du kora langre, fortare eller pa ett mer omvixlan-
de underlag. Om du motionerar genom att ga, kan du
borja ga fortare, med storre steg eller med stavar sa att
du dven far med armarna i arbetet.

Traningseffekt och den nodvandiga vilan

All traningseftekt beror pa ett fenomen som kallas
superkompensation. Med det menas kroppens stravan
att anpassa sig till de krav som stélls. Efter ett hart
tysiskt pass, styrka eller kondition, sker en anpassning
sd att kroppen ska klara av det dnnu bittre nésta gang.

Det sker i vila och dérfor ar vilan viktig for att upp-
nd resultat i traningen. Men vilan kan vara sa kallad
aktiv vila. Du vilar "aktivt” genom att géra en annan
aktivitet, till exempel latt konditionstraning i stallet
for styrketrdning eller, om du kan, genom att vixla
mellan 6verkroppstrianing och bentraning.

Mat och dryck

Kom éven ihag att fylla pd med energi bade innan och
efter trdningen. Du bor girna ha dtit en maltid 1,5-2
timmar fore traningspasset. Alternativt att du ater
nagot litet direkt fore traningspasset, till exempel en
frukt, sa att du far energi och orkar med traningen.
Glom inte att dricka vatten, savil fore som efter passet
och under passet, om det ar ett langt traningspass

bra?
Jag dr n6jd med .......
Dérfor att .....

du dndra pa det?

Vad vill du uppna?

Jag vill gora f6ljande dndringar: ......
Dérfor att .......

Reflektionsfragor att ta med till grupptraffen:

1. ) Om du dr n6jd med dina trdningsvanor, skriv vad du gor och varfér du tycker att de ar

2.) Om du vill 4ndra pa nagot ndr det giller din trdning: Vad vill du dndra och varfér vill

3.) Vad ir det absolut minsta steget som du kan ta i 6nskad riktning mot dina mal? Exem-
pelvis: lyfta dig tva ganger rullstolen medan kaffet rinner igenom, géra en gummibandsév-
ning ndr du lyssnar pa din favoritpodd /favoritradioprogram eller ndgot annat? Mitt minsta
stegdratt .......

Hemuppgift:

Traningsdagbok!

Om din malséttning &r att komma i gang med traning sa ar det nu dags att skriva tranings-
dagbok. Anteckningar om traning kan du antingen gora i din Hélsoplan, i en kalender, i en
vanlig anteckningsbok, med ett eget uppldgg i din dator eller i din mobiltelefon. Det finns
ocksa en uppsjo av nedladdningsbara appar for traning och fysisk aktivitet varav flera ar
gratis.

Traningsdagboken kommer att foljas upp i senare i kursen

Lastips:
Om motion och traning, sidorna 87 - 95, och styrka, och styrketraning och kondition och
konditionstraning sidorna 104 -129 i Livsstilsboken.
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