Langvariga

Anstrz’a’ngningsnivé - fysisk aktivitet S MARTTI LLSTAN D

Borg-RPE-skalan®

Borgskalan

Din upplevda anstrangning .
Under aktiviteten kan du uppskatta hur

6 | Ingen anstringning alls . N ;

anstrangd du kdnner dig.
7 | Extremt latt
8 Anstrdangningen kan upplevas som trotthet
9 | Mycket latt i musklerna, andfaddhet, varme/svettning
10 eller som lite vark.
1] Latt crs 1 « : .

Utga fran din egen kansla — titta pa orden
12

i skalan och vilj sedan en siffra.

13 | Nagot anstrangande

d— FYSISK AKTIVITET
7| SOM MEDICIN

19 | Extremt anstrangande

20 | Maximal anstrangning

Forslag pa aktiviteter

MINSKAT STILLASITTANDE
Ta regelbundna korta pauser, “benstrackare”, som varar nagra minuter.

VARDAGSAKTIVITET (varierad anstrangningsniva)
Ga i trappor, promenader, tradgards-/hushallsarbete, aktiv transport t ex cykling

KONDITION (Borg RPE-skala® 12-17)
Stavgang, cykling, gaband, crosstrainer, roddmaskin, simning, vattengympa,
aerobic, dans, ridning, skidor, skridskor, [6pning, bollsporter

STYRKA
Vikt-/maskintraning, vattenstyrka, gummibandstraning, kroppen som motstand
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Langvariga SMARTTILLSTAND

REKOMMENDATION - fysisk aktivitet

Smarta definieras som “en obehaglig sensorisk eller emotionell upplevelse,
associerad med verklig eller mojlig vavnadsskada eller beskriven av termer
av sadan” (IASP)*. Smarta ar en subjektiv upplevelse och den ska alltid
betraktas som verklig. Den kan delas in i akut och langvarig smarta (mer &n
3 manader). Befolkningsundersokningar visar att upp till 50 procent av

befolkningen har langvariga smarttillstand.
*International Association for the Study of pain

Orsak och riskfaktorer

Vid langvarig utbredd smarta, da smartan har spridit sig utanfor det
ursprungliga smartomradet, kan det ha uppstatt en stérning i regleringen
av smartsignalerna.

Smartupplevelsen kan bade forstarkas och forsvagas genom paverkan av
tankar, minnen, erfarenheter, radsla, oro och depression.

Effekt av fysisk aktivitet

Det framsta malet for fysisk aktivitet ar att forbattra den fysiska funktionen,
oOka tilltron till egna resurser att hantera smartan under aktiviteter och
traning. Anpassad fysisk aktivitet kan ha lindrande effekt pa smartsystemet
och smartupplevelsen.

53 ska jag trana for att fa effekt

Vid langvarig smarta rekommenderas regelbunden fysisk traning baserad
pa individuella fysiska forutsattningar, upplevd smarta, tidigare tranings-
vanor, egna onskemal, resurser och malsattningar.

En traningsform som visat sig ge god effekt vid langvariga smarttillstand ar
bassangtraning. Den omfattar flera komponenter, bland annat konditions-
rorlighets- och balanstraning.

Rekommenderad Frekvens Intensitet enligt
traning Borgs RPE-skala®

Konditionstraning 2-3 ggr/vecka  12-13 minst 20-40
min/tillfalle

eller

konditionstraning 2-3 ggr/vecka  14-16 minst 20-40
min/tillfalle

Styrketrdning 2-3 ggr/vecka  5-10 6vningar

(som inbegriper stora 2-3 set, 15-20

muskelgrupper) reps inledningsvis

1 s . . .
anstréngningsskala, se sista sidan

Att tinka pa

@ Det ar viktigt med dterhamtning mellan traningspassen.

® Fysisk aktivitet kan forbattra kroppsuppfattningen och ge en forstarkt
positiv sjalvbild.




Anstréngningsnivé - fysisk aktivitet STR ESS

Borgskalan

Borg-RPE-skalan®

Din upplevda anstrangning .
Under aktiviteten kan du uppskatta hur

6 | Ingen anstringning alls . N ;

anstrangd du kdnner dig.
7 | Extremt latt
8 Anstrdangningen kan upplevas som trotthet
9 | Mycket latt i musklerna, andfaddhet, varme/svettning
10 eller som lite vark.
1] Latt crs 1 « : .

Utga fran din egen kansla — titta pa orden
12

i skalan och vélj sedan en siffra.

13 | Nagot anstrangande

d— FYSISK AKTIVITET
7| SOM MEDICIN

19 | Extremt anstrangande

20 | Maximal anstrangning

Forslag pa aktiviteter

MINSKAT STILLASITTANDE
Ta regelbundna korta pauser, “benstrackare”, som varar nagra minuter.

VARDAGSAKTIVITET (varierad anstrangningsniva)
Ga i trappor, promenader, tradgards-/hushallsarbete, aktiv transport t ex cykling

KONDITION (Borg RPE-skala® 12-17)
Stavgang, cykling, gaband, crosstrainer, roddmaskin, simning, vattengympa,
aerobic, dans, ridning, skidor, skridskor, [6pning, bollsporter

STYRKA
Vikt-/maskintraning, vattenstyrka, gummibandstraning, kroppen som motstand

¢
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STRESS

REKOMMENDATION - fysisk aktivitet

Med stress menas mobilisering av energi som svar pa en utmaning,

det galler saval upplevelsen av situationen som den kroppsliga reaktionen.
Stressreaktionen ar sallan farlig, snarare en nédvandighet. Problem kan
uppsta nar den pagar under lang tid utan aterhamtning. Detta kan leda till
negativa konsekvenser, med bade fysisk och psykisk ohalsa.

Stress i sig ar inget sjukdomstillstand, men vissa diagnoser, till exempel
utmattningssyndrom och depression kan betraktas som stressrelaterad
ohalsa. Symtom som kognitiv nedsattning (uppmarksamhet, arbetsminne)
och hogt blodtryck kan ocksa vara stressrelaterade.

Orsak och riskfaktorer

Den psykiska ohalsan kan till viss del forklaras av en allmant hog
stressbelastning i bade privat- och arbetslivet. Andra sarbarhetsfaktorer kan
vara personlighetsdrag, otillracklig féormaga att bemastra en given situation
samt arftlighet. Avsaknad av skyddande faktorer som goda levnadsvanor,
kansla av sammanhang och socialt stod ar ocksa kanda riskfaktorer.

Effekt av fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet kan férebygga och forhindra utvecklingen av trotthet/
utmattning, sdmnstorningar och kognitiv nedsattning till foljd av stress.
Regelbunden traning bidrar till en upplevelse av mindre stress trots hog
stressexponering, traningen fungerar da som en buffert.

53 ska jag trana for att fa effekt

Rekommenderad traning vid stress ar regelbunden konditions- och
styrketraning. Valj den traningsform som passar dig bast.

Rekommenderad Intensitet enligt
traning Borgs RPE-skala’

Konditionstraning 3-5ggr/vecka  12-13 150 min/vecka
eller
konditionstraning 3 ggr/vecka 14-17 75 min/vecka

eller kombinerat

styrketraning 2 ggr/vecka 8-10 6vningar
8-12 reps

1 = . . .
anstrangningsskala, se sista sidan

Att tinka pa

@ Trottheten minskar och energinivan 6kar hos personer som ror pa sig
regelbundet.




Anstréngningsnivé - fysisk aktivitet TY P 2- D IA B ETES

Borgskalan

Borg-RPE-skalan®

Din upplevda anstrangning .
Under aktiviteten kan du uppskatta hur

6 | Ingen anstringning alls . N ;

anstrangd du kdnner dig.
7 | Extremt latt
8 Anstrdangningen kan upplevas som trotthet
9 | Mycket latt i musklerna, andfaddhet, varme/svettning
10 eller som lite vark.
1] Latt crs 1 « : .

Utga fran din egen kansla — titta pa orden
12

i skalan och vélj sedan en siffra.

13 | Nagot anstrangande

d— FYSISK AKTIVITET
7| SOM MEDICIN

19 | Extremt anstrangande

20 | Maximal anstrangning

Forslag pa aktiviteter

MINSKAT STILLASITTANDE
Ta regelbundna korta pauser, “benstrackare”, som varar nagra minuter.

VARDAGSAKTIVITET (varierad anstrangningsniva)
Ga i trappor, promenader, tradgards-/hushallsarbete, aktiv transport t ex cykling

KONDITION (Borg RPE-skala® 12-17)
Stavgang, cykling, gaband, crosstrainer, roddmaskin, simning, vattengympa,
aerobic, dans, ridning, skidor, skridskor, [6pning, bollsporter

STYRKA
Vikt-/maskintraning, vattenstyrka, gummibandstraning, kroppen som motstand
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TYP 2-DIABETES REKOMMENDATION — fysisk aktivitet

Typ 2-diabetes ar en kronisk sjukdom som innebar tilltagande insulinbrist Sa Ska Jag trana for att fa Effe kt

och/eller hoga blodsockervarden pa grund av att Regelbunden kombinerad konditions- och styrketraning ar det

kroppen har forlorat sin insulinkanslighet (insulinresistens). som ger storst effekt och rekommenderas i forsta hand. Enbart
konditionstraning har nast storst effekt och enbart styrketraning
har lagst effekt.

O rsa k OCh riskfa ktO rer Okad daglig fysisk aktivitet, exempelvis genom promenader eller cykling har

samma effekt som styrketraning.
Det finns en stark koppling mellan typ-2 diabetes och 6vervikt.

Andra tydliga samband som 6kar risken for insulinresistens ar

otillracklig fysisk aktivitet, stort midjematt, bruk av tobak och w Intensitet enligt w
hog alder. Det finns dven en betydande arftlig komponent. traning Borgs RPE-skala’

Konditionstraning 3-7 ggr/vecka  12-13 minst 150
min/vecka
eller
. . . konditionstraning  3-5 ggr/vecka  14-17 minst 75
Fysisk aktivitet ger en god sénkande effekt pa langtidsblodsockret eller kombinerat 3 ggr/vecka minst 90
val jamférbar med manga lakemedel som ges vid typ 2- diabetes. min/vecka
Darfor ar regelbunden fysisk aktivitet en viktig del i behandlingen Styrketréning 2-3 ggr/vecka  8-12reps,
minst 1 set

av typ 2-diabetes.

1 s . . .
anstrangningsskala, se sista sidan

Att tinka pa

® Traningseffekten kvarstar mellan 16-48 timmar och darfér ar det ar
viktigt att trdna minst varannan dag.

® Det finns risk for hypoglykemi, tillfor kolhydrater under och efter fysisk
aktivitet.




