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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 ay cancer.

Traning annu viktigare for personer med
rorelsenedsattning

For dig med rorelsenedséttning, pa grund av neuro-
logisk skada eller sjukdom, kan tréning dven ge andra
mervirden saisom minskad smarta, stelhet och spasti-
citet, battre balans, koordination och kroppshallning,
bittre tarmfunktion, 6kad lungfunktion, 6kad styrka,
uthallighet och minskad trétthet/fatigue. Traning ger
ocksa ett starkare immunforsvar, béttre somn och
okad sjalvkénsla. Pé senare ar har det dven framkom-
mit hur viktig traning ar for hjarnan och var mentala
hélsa. Har du rad att lata bli?

Hur mycket ska man trana?

Rekommendationerna nedan avser traning utdver den
tysiska aktivitet som man utfor i vardagen. De baseras
pa internationellt erkdnda, vetenskapligt genomférda
traningsstudier med vuxna personer. Vid neurologiska
diagnoser som ryggmargsskada, stroke, Ms och eller
Parkinson dr rekommendationerna vid lindrig till
mattlig sjukdom/funktionsnedsattning samstaimmiga
och dverensstimmer med den for befolkningen i stort.
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Rekommendationer

Konditionstrining (aerob fysisk aktivitet):

— Mattlig intensitet, i minst 150 minuter/vecka fordelat
pé 3—-7 dagar/ganger

— Eller: hog intensitet, i minst 75 minuter/vecka, for-
delat pa 3-5 dagar/ganger

— Eller: kombinerad mattlig och hog intensitet i minst
90 minuter/vecka (exempelvis 30 min, 3 dagar/vecka)

Styrketraning (muskelstirkande fysisk aktivitet)
- Traning 2-3 ganger/vecka, 8-10 6vningar for varje
storre muskelgrupp, 8-12 repetitioner, 1-3 set

Darutover dr det bra att fa in inslag av gang- och balans-
traning. Till exempel 6va tyngdoverforing framét och
bakat, sida till sida och hitta balansen pa ena eller
bada benen med eller utan stod.

Rekommendationerna kan verka omfattande om man
ar en person som inte ror pa sig alls, eller véldigt lite.
Men idag vet man att lite traning dr mycket battre dn
ingen alls och de storsta hélsovinsterna gor den som,
frén att vara inaktiv och inte trdnar nagot alls, kommer
i gang med traning. For en person som redan tranar




fyra pass per vecka ddremot ger tva tranings-pass till
inte lika stor halsovinst som for den som okar sin
traning fran noll till tva pass per vecka.

Att fa in fysisk aktivitet och traning
i vardagen

Varfor man ska dgna sig at traning finns det allt-

sa hur manga beldgg som helst f6r. Men trots den
vet-skapen ar det inte sdkert att man far till det. Ett
satt att komma i gang 4r att borja med sma aktiva
rutiner i vardagen som efterhand kan bli fler och
utokade.

Att borja med det lilla och sedan 6ka efterhand ver-
kar vara det som fungerar bast. 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 mél och borjar trana hart och kanske sedan blir
sjuk, skadad eller inte lyckas halla den hoga ambi-
tionsnivan dr det latt att man tappar sugen och slutar
helt med traning.

”Ta alla chanser till trining!

Stdll bilen liangst bort pa parkeringen nir du ska hand-
la eller be fardtjinstbussen sldppa av dig pa motsatta
sidan kopcentret. Tink pd att det ur traningssynpunkt
dr bdttre att gora en liten sak varje dag, dn att gora

en stor sak en gang i veckan. Trina pa att vinligt men
bestiamt sdga ‘nej tack’ ndr hjdalpsamma medmdnniskor
vill kora/ skjuta/ lyfta dig.”

Tips fran en traningsvan rullstolsanvandare
med ryggmargsskada sedan 51 ar.

Hur kan man gora traningen roligare?

Ett sitt att gora traningen roligare kan vara att trdna
i grupp med andra och dela upplevelsen med flera.
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Genom att trina med andra sa kan grupptrycket ocksa
gora att du inte vill missa din traning. Sa kolla i din
nédrhet om det finns nagon anpassad grupptraning att
vara med pa eller se om du kan dela din trdning med
vanner och familj. Aven om du inte anvinder rullstol
i vardagen, tank pa att det kan vara ett bra tranings-
redskap for att fa variation och allsidig traning.

Testa gédrna att trana sdsongsanpassat. Da blir det mer
variation och férutom att du far en allsidigare traning
kan varje traningsform bli nagot som du foérknippar
till en speciell arstid att langta till. Det gor att det blir
lattare att den traningen blir aw.

Tréna till exempel stavgang, cykel/armcykel, paddling,
rodd, simning, ridning under de varmare delarna av
aret. Passa pa och styrketriana i utegym eller ta med
ett gummiband pa promenaden; stanna ldngs vigen
och gor styrkeévningar med bandet fast runt en stolpe
eller ett trad. Under de kallare och mérkare delarna av
aret blir det naturligt mer inomhustréaning med till
exempel vattenworkout, gymtraning och digital
traning framfor datorn.

Med tester kan du starka din motivation

Ett annat sétt att gora traningen roligare och mer
motiverande dr att mata ditt resultat och se om du kan
overtraffa det. Testa till exempel hur manga uppres-
ningar du klarar fran en stol pa en minut. Klarar du
inte att resa dig utan hjalpmedel, ta stod med handerna
pa ett bord. Alternativt anvind en hogre stol eller lagg
en dyna pa stolen for att klara av rorelsen. Se sedan
efter nagra veckors trdning om du kan klara fler upp-
resningar eller fran en lagre niva.

Anviander du rullstol, testa med hur fa tag du klarar
att ta dig uppfor en backe. Du kan ridkna hur ménga



tag du tar totalt i backen eller hur manga du tar mel-
lan tva lyktstolpar. Notera antalet till exempel i mobi-
len och se om du kan slé ditt resultat efterhand. Om
backen dr ldng och du dr otrdnad sa kan du trdna pd
att ta firre stopp och pauser uppfor backen. Genom
att kunna se dven smé framsteg, ar det littare att
motivationen for att fortsitta trina infinner sig.

I Livsstilsboken pa sid 123 kan du lasa om ett annat test, 6 minuters-

testet. I det testar du hur langt du kan g eller rulla pa 6 minuter.

Traningslara: Uppvarmning och nedvarvning

For att undvika skador bor du, oavsett vilken tranings-
form du viljer, starta varje traningspass med fem till
tio minuters uppvarmning. Uppvarmningen gor att
cirkulationen kommer i gdng, kroppen forbereds pa
traningen genom att musklerna blir mer elastiska och
att lederna smorjs. Forsok att anvianda sé stora muskel-
grupper som mojligt for att ocksa fa fart pa hjartat.

Exempel pa hur du kan virma upp ar gang, med eller
utan armrorelser, crosstrainer, roddmaskin och cykel
eller armcykel med 1ag, eller ingen belastning. Gor
rorelserna lugnt och mjukt. Nar du motionerat klart kor
du fem till tio minuters nedvarvning dir du pd samma
sdtt som i uppvarmningen jobbar med s stora muskel-
grupper som mojligt, och med lagt tempo.

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 cykla kan
du hoja belastningen eller cykla lingre. Vid gang kan
du ga fortare, med langre steg eller med stavar sa att du
dven far med armarna i arbetet. Stavarna ar ett utmarkt
hjalpmedel for att fa en sédkrare och tryggare gang. Kor
du rullstol kan du kora lidngre, fortare eller pa ett mer
omvixlande underlag.

Traningseffekt och den nodvandiga vilan

All traningseffekt beror pa ett fenomen som kallas
superkompensation. Med det menas kroppens stravan
att anpassa sig till de krav som stills. Efter ett hart
tysiskt pass, styrka eller kondition, sker en anpassning
sd att kroppen ska klara av det dnnu béttre ndsta gang.
Det sker i vila och darfor 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 ltt konditionstraning i stéllet
for styrketrining eller, om du kan, genom att véxla
mellan dverkroppstrianing och bentraning.
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Mat och dryck

Kom éven ihag att fylla pd med energi bade innan och
efter traningen. Du bor girna ha atit en maltid 1,5-2
timmar fore traningspasset. Alternativt att du dter
nagot litet direkt fore traningspasset, till exempel en
frukt, sa att du far energi och orkar med traningen.

Glom inte att dricka vatten, saval fore som efter passet
och under passet, om det dr ett langt traningspass.
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Sarskilda rad

Se till att trdna i relation till ditt lakemedel och

ndr energin dr som bast under dagen. Till exempel
upplever manga att energin oftast r battre tidigare

pé dagen. Vid Ms dr varmekanslighet vanligt sa det
kan vara fordelaktigt att trana i miljoer som inte ar sa
varma, till exempel vilja en sval bassdng eller att trana
med kylvist.



Reflektionsfragor att ta med till grupptraffen:

1. ) Om du 4r n6jd med dina traningsvanor, skriv vad du gor och varfor du tycker att de ar
bra?
Jag dr n6jd med .......

2.) Om du vill 4ndra pa nagot ndr det géller din trdning: Vad vill du éndra och varfér vill
du éndra pa det?

Vad vill du uppna?

Jag vill gora f6ljande dndringar: ......

3.) Vad ér det absolut minsta steget som du kan ta i 6nskad riktning mot dina mal? Exem-
pelvis: lyfta dig tva ganger i rullstolen medan kaffet rinner igenom, géra en guammibands-
6vning nér du lyssnar pa din favoritpodd /favoritradioprogram eller nagot annat?

Mitt minsta steg ar att .......

Hemuppgift:

Traningsdagbok!

Om din malséttning 4r att komma i gang med tréning sa ar det nu dags att skriva tranings-
dagbok. Anteckningar om trining 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
ocksé en uppsjo av nedladdningsbara appar for traning och fysisk aktivitet varav flera ar
gratis. Langre fram i kursen kommer vi att f6lja upp traningsdagboken.

Traningsdagboken kommer att féljas upp i senare i kursen.

Om du fatt traningsprogram av sjukgymnast och det fortfarande ar relevant, ga igenom det
och se om det programmet fortfarande funkar for dig.

Bekanta dig dven med det bifogade programmet 10 veckors traningsupplagg, och se om det
kan vara nagot for dig.

Lastips:

Motion och trining och bésta tipsen for dig som gar, sidorna 87 - 95, och styrka, och
styrketraning och kondition och konditionstraning sidorna 104 - 129 i Livsstilsboken.
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