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Mer om motion och traning

Forfattare: Mats-Erik (Masse) Bjerkefors
Temablad nr. 6

MED ALLMANNA




Att behalla en god funktion, rorlighet och styrka dr en utmaning ndr vi blir dldre. Hormonella
och andra fordndringar i kroppen gor att vi redan fran trettiodrsdldern borjar tappa muskel-
massa. Om inte kroppen far regelbunden trining och belastning blir den svagare. Den minskade
muskelmassan gor dessutom att kroppen drar mindre energi och det dr littare att vi gar upp i
vikt, om vi inte drar ned pad energiintaget forstds.

Traning for personer med rorelsenedsattning

Har du en ryggmargsskada eller annan orsak till
rorelsenedsdttning ar muskelmassan naturligt mindre.
Det blir da extra angelédget att stirka omraden som ar
viktiga for att kunna behilla funktion och rérlighet i
vardagen, sa som musklerna i axelpartiet. Vi behover
darfor prioritera att fa in regelbunden traning for att
mota utmaningarna som vi star infor nér vi blir dldre.
Och kom ihég att det aldrig 4r for sent att borja trana.
Har du inte borjat dn sa vénta inte utan borja redan
idag!

Planera in din traning

Ett forsta steg att fa till traningen, om du inte redan &r
i gang, dr att bestimma ndr du ska trdna. Planera in
traningen sa att den far plats bland allt annat du ténkt
gora under dagen eller veckan. Har du inte bestdmt
dig innan &r det litt att den inte blir av. Oavsett om
det giller kortare traningsinslag i form av mikrovanor,
som du knyter an till nagon daglig vana, eller lingre
traningspass behover du forst ha traningen inplanerad
for att den ska bli av. Kanske gor du en plan for din
traning samtidigt som du planerar veckans 6vriga
goromal, matinkop och maltider.
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Trana och lev skadeforebyggande

Genom att gora smarta val och ha ett omsorgsfullt
forhallningssatt bade i trdning och vardagsaktiviteter
minskar du risken for att dra pé dig skador och fa
overbelastningsproblem. Ofta 4r det repetitiva, mono-
tona rorelser utforda pa ett felaktigt satt som leder till
overbelastningsbesvar och smarta pa sikt.

Tank igenom hur en dag ser ut for dig och vilka
forflyttningar och aktiviteter du gor. Finns det nagot
till exempel i dina forflyttningar eller i din rullstols-/
gangteknik som du kan slipa pa och forbattra? Notera
och kinn efter nar du utfor aktiviteterna. Ar du oftast
koncentrerad nir du gér dem eller gor du dem ofoku-
serat utan tanke pa teknik, hallning eller kroppsposi-
tion? Om du upplever att du har utvecklingspotential
i forflyttnings- eller rullstols-/ gangteknik sa kolla om
du kan fa hjdlp av en traningsinstruktor, fysioterapeut
eller ndgon annan kunnig som kan instruera dig till
en battre teknik.

Behover du ligga pa max nar du gor dina dagliga
aktiviteter eller kan du utfora dem utan att det sliter
for mycket pa dig och din kropp? Kan du utféra dem
pa ett smartare sitt? Lyssna indt och kdnn efter vad du



behover. Ibland kan du kanske behdva mer vila for att
fa balans och aterhdmta dig och ibland kan du behova
mer traning. Med regelbunden trining 6kar du din
styrka och uthéllighet och kan fa mer ork och margi-
naler i din vardag. Sé ge trdningen en chans, om du
inte redan trénar!

Langsiktigt tank

For att bli starkare och uthalligare behover du 6ver-
belasta musklerna men det dr samtidigt viktigt att du
gor din trining med en langsam stegring/progres-
sion och ser till att fa med vila, somn och bra kost
mellan trdningspassen.

Vid styrketraning dr det bra att bérja i mindre om-
fattning med lattare vikter och fler antal repetitioner
tor att lara sig tekniken i rorelserna. Efter cirka en
manads regelbunden traning kan du succesivt 6ka
belastningen genom att gora fler repetitioner eller
oka vikterna. Se till att traningen blir balanserad sa
att du tranar hela kroppen och far med béde fram-
och baksida av kroppen.

Kom éven ihag att det du trdnar pa blir du bra pa,

sa valj trdning och 6vningar beroende pé vad du vill
utveckla. Nar du trénat ett tag och kroppen anpassat
sig och lart sig 6vningarna behovs nya utmaningar
for att du ska utvecklas och da kan det vara lage att
byta ut och dndra i traningsprogrammet.

Ténk pa att det du gor nu ska vara bra for dig dven
langre fram i livet, sa trana och lyssna samtidigt till
kroppens signaler. Var dven uppmiarksam om du
kanske blir for forsiktig om det gor lite ont och dé
vidljer att sluta trana. Vi vet att en langre franvaro av
traning gor att du blir svagare och kanske far énnu
mera ont. Har du ddremot smirta som inte ger med
sig ska du kontakta fysioterapeut for att utreda vad
det beror pa. Men testa till att borja med att vila en
extra dag eller trana nagot lugnare pass som yoga
eller styrketraning med gummiband.

Olika typer av muskelfibrer

Skelettmuskulaturen ar uppbyggd av tre muskelfiber-
typer: en snabb, en medelsnabb och en langsam.
Fordelningen av hur manga vi har av respektive
muskelfibertyp i respektive muskel skiljer sig at och
det skiljer sig aven at mellan olika individer. Fordel-
ningen beror bade pa drftlighet och pa vad vi trénar.
En sprinter som springer hundra meter har en hog
uppsittning snabba fibrer medan en langdistanslopare
oftast har en storre andel lingsamma. Ogonens musk-
ler, som vi behdver gora snabba rorelser med, bestar
av en storre andel snabba fibrer medan hallnings-

Projektet Driv, temablad nr 6, 2023, sid. 3

muskler i mage och rygg oftast har en hogre andel
lingsamma fibrer.

Nir vi blir dldre sker en foérandring av férdelningen av
muskelfibrerna. Snabba muskelfibrer omvandlas till
lingsamma eller medelsnabba fibrer och de minskar
aven i diameter. Det gor att vi tappar i snabbhet och
explosivitet och att vi blir mer langsamma. Dessa
forandringar samt att sinnesorgan som syn och horsel
forsdamras gor att vi far saimre muskelstyrka och balans
vilket kan visa sig i att du som gangare far simre ba-
lans, och du som rullstolsanvandare far samre kraft i
armarna vid rullstolsakning och f6rflyttning.

Med hjalp av styrketraning bromsas
aldrandeprocessen

Eftersom vi redan efter trettioarsdldern borjar tappa
muskelmassa och @ven strukturen i muskulaturen
forandras dr det viktigt att fa in styrketranings-
moment i traningen. Vi kan delvis bromsa férsam-
ringen genom att styrketrdna med tyngre vikter och
med farre repetitioner, till exempel 4-6 repetitioner.
Testa dven att gora rorelserna med mer explosivitet.
Om du kan lyfta dig upp sa att sétet lattar frdn rull-
stolsdynan, kan du tanka pa att trycka ifrdn med mer
kraft med hinder och armar nér du lyfter dig. Nar
du gar ner igen bromsar du dig sakta ner innan du
lyfter dig explosivt upp igen. Innan du testar trining
med férre och tyngre vikter bor du ha trénat regel-
bundet under ett par manader med lattare belastning
och fler repetitioner for att vanja muskler och leder.

Som gangare kan du férutom att traina med tyngre
vikter och firre repetitioner utmana balansen genom



att 6va pa tyngdoverforing sida till sida och framat-
bakat eller gora stiende gigongdvningar.

Olika intensitet och variation i styrketraningen

Testa vilken traningsintensitet och upplagg du mar

bra av och variera traningen sé blir den bade effek-
tivare och roligare. Det kan vara sd att du mar béttre av
trana fler repetitioner vid styrketrdning. Oftast utgér
man frdn 3x10 repetitioner nar man styrketrénar, men
ibland ndr man tranar gummiband for till exempel
axlarna och rotatorkuffen (de smé& musklerna runt
axeln ) kan det vara bra att trdna upp uthallighet och
gora 15-20 repetitioner med ldttare motstand.

Kom dock ihdg att hur manga repetitioner du véljer att
gora ar underordnat hur du utfor dem! Sa se till att du
utfor traningen med bra teknik och koncentration.

Konditionstraning

Vid konditionstraning ar det bra att borja med att tréna
distans, samma tempo under en ldngre tid. Borja med
15—-20 minuter och 6ka tiden nar du kanner att du orkar
mer. Testa dven "delad distans” dér du lar dig hitta tva
olika tempon som du véxlar med under passet. Vilj

till exempel att vixla var fjarde minut och se till att det
inte dr sa stor skillnad pa tempona utan att det bara
blir en liten férandring. Variera med intervalltraning
med fasta intervaller och fartlek dédr du véxlar tempo
mer spontant under passet beroende pa terrang. Till
exempel tar du i lite mer uppfor en backe upp till en
lyktstolpe och haller ett ldgre tempo under en lingre
tid pa planare delar av trdningsrundan.

Variera garna traningen med att ta med dig gummi-
bandet utomhus och gor styrketraningsévningar i
anslutning till konditionspasset. Du fir da luft, ljus och
variation i din trédning.
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Att trana- eller inte trana

For de flesta innebér traningen en kraftfull energikick.
Aven om man mer eller mindre har slipat sig till
traningen och kant sig trott och haglés innan man
kommit i gdng sa blir man pigg och stimulerad. Men
ibland gor man klokast i att avstd. Forutom de rekom-
mendationer/restriktioner som du fatt fran din likare
eller din fysioterapeut far du har nagra viktiga skal till
att hoppa over traningen.

Trina inte:

— Nar du har feber

— Nér du har ont i halsen

— Om du har allmén sjukdomskénsla, exempelvis vid
urinvégsinfektion

— Dagen efter en riktigt "blot” fest

— Nér du har trénat sex dagar pa raken

Smarta och dvertraning

Om du har ont under eller efter trdningen, i exem-
pelvis axlarna (mer ont dn vanlig traningsvérk ), kan
orsaken till smartan vara inflammationer i senor och
muskelfisten. Smartan dr en varningssignal och pro-
blemen skall du betrakta som sar eller skoskav. Alltsa
inget som du kan trdna bort med dnnu mer eller
hérdare traning. Avbryt traningen och se om du kan
utfora rorelsen pa nagot annat sitt, utan smarta.

Réadgor med din traningsinstruktor eller fysioterapeut
om du kdnner dig osdker. Du ska hela tiden kdnna
efter i din kropp, och det ska kdnnas bra. Ingen 6v-
ning ska géra ont. Om smirtan kvarstar, sok hjélp och
behandling. Det kan forhindra att en mer allvarlig och
svarbehandlad akomma uppstér.

Det finns mycket att gora, saval for att lindra
smarta som att forebygga besvar.

Overtraning ar vanligt och kan i virsta fall ge kro-
niska problem. For att optimera traningen behover
du skaffa dig kunskap om hur du undviker skador
och andra problem. Bland personer som dagligen
anvéander rullstol eller kryckor for sin forflyttning
ar exempelvis besvir fran axlar och armar vanligt.
De far ju kompensera for forlorad benfunktion och
utsdtts for storre belastning 4n vad de egentligen ér
konstruerade for. Det ar ldtt att muskler och senor blir
overbelastade och reagerar med inflammation och
smarta. De negativa konsekvenserna blir patagliga
med minskad mojlighet till sjalvstindig vardags-
aktivitet. Den som dagligen anvander rullstol eller
kryckor har dessutom ofta svart att vila fran pa-
frestande aktiviteter vilket férsvarar lakningen.



Det har tidigare funnits en instéllning att man till varje
pris ska klara sig med sé fa hjalpmedel som majligt och
att ”ju hardare och intensivare traning desto béttre”. Det
ar en forlegad instéllning. Forskning har visat att man
maste tdnka mer langsiktigt, trdna “smartare” och
vara mer frikostig med avlastande hjdlpmedel for att
undvika besvér pa sikt.

Aktivitetsbalans

Det ar svért att hitta balans i vardagen och ibland kan
vi behova uppmérksamma vilka vanor vi har. Att ha
en hilsosam livsstil med balans mellan arbete och
fritid, mellan traning och aterhamtning, brukar kallas
tor aktivitetsbalans. Genom att bli medveten om
aktivitetsmonstret 6kar chansen att fa ihop allt man
vill, behover eller forvintas gora pa ett sitt som kan ge
mer vilmédende och balans.

Reflektionsfragor att ta med till grupptraffen:

- Behover du ligga pa max nir du gor dina dagliga aktiviteter och kdnner att det sliter och
tar mycket pa dig och din kropp? Om du upplever det: Tror du da att en investering i
regelbunden trining kan gora att du far mer marginal i din vardag och orkar mer? Eller
behover du mer vila och gora annat som ger dig energi?

- Hur far du till dina traningsvanor?
Har du bestdmda tidpunkter nér du tranar eller tranar du mer spontant?

- Hur gar det med traningsdagboken?
- Hur gar det med dina mikrovanor?

Hemuppgift:

Gor “aktivitetsbalansen’, som ligger som bilaga i veckans utskick.
Fick du nagra nya insikter av att gora "aktivitetsbalansen”? Sag du nagot nytt?

Lastips:

Motion och traning under rubriken Hélsa & Livsstil pa webbplatsen Ryggmargsskada.se
Eller kapitlet Motion och traning sidorna 87-139 i Livsstilsboken. Lds gdrna mer om hur du
tranar sékert pa sid 96-103 i Livsstilsboken.
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https://xn--ryggmrgsskada-ffb.se/motion-och-traning/

