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Forord

VARA KROPPAR AR GJORDA FOR RORELSE och vid MS
ar det viktigt att vara sa fysiskt aktiv som mojligt, aven
om aktiviteterna kan behova anpassas. Vetenskapliga
studier visar att fysisk aktivitet och trdning vid MS
bland annat kan leda till battre kondition, muskel-
styrka och balans- och gdngformaga samt minskade
besvir av trotthet och depressiva symptom.

Vi hoppas att kunskapen i denna broschyr kan motiv-
era och stodja dig till en battre hélsa och vara en hjilp
for ndrstdende som vill vara ett stod i denna process.

Denna broschyr har framtagits av Fysioterapeuternas
expertgrupp inom omradet MS i samrad med Neuro-
forbundet med finansiering fran Socialstyrelsen.

Raija Lenné

Docent och projektledare for
Fysioterapeuternas Levnadsvaneprojekt



OM FYSISK AKTIVITET
Kroppen ar gjord for rorelse!
Vad ar fysisk aktivitet och traning?

Vad dr fysisk inaktivitet?

ALLMANNA
REKOMMENDATIONER

FYSISK AKTIVITET

OCH TRANING VID MS
Konditionstraning
Styrketrdning

ATT TANKA PA
Varmekadnslighet
Spasticitet
Uttrottbarhet
Aterhimtning
Kontraindikationer

En fysioterapeut kan hjdlpa dig igang!

6 TIPS FOR DIG MED MS
SOM VILL BORJA TRANA!
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Om fysisk aktivitet

Kroppen ar gjord for rorelse!

VARA KROPPAR AR GJORDA FOR RORELSE genom hela livet.
Att vara fysiskt aktiv dr bra for bade kropp och sjal. Fysisk
aktivitet och traning har positiva effekter pa hjdrna, hjirta,
lungor, mage och tarm, skelett och muskler.

Vad ar fysisk aktivitet och traning?

MED FYSISK AKTIVITET MENAS all kroppsrorelse, det som
gors hemma, pa arbetet eller pa fritiden. All rorelse rdknas:
att rora lite pa armar och ben, att resa sig upp, hushalls- och
tradgardsarbete, promenader, cykling, rullstolskérning och
dans, motionsgymnastik och olika sportaktiviteter.

Med trining menas att den fysiska aktiviteten dr planerad,
strukturerad och upprepad for att behalla eller forbattra kon-
dition, styrka, balans och rorlighet.

Vad ar fysisk inaktivitet?

FYSISK INAKTIVITET innebir ingen eller mycket
liten kroppsrorelse och en energiforbrukning néara
den i vila. Exempelvis att sitta eller ligga stilla.




Allmanna rekommendationer

DE ALLMANNA REKOMMENDATIONERNA ir att minska stilla-
sittandet, 6ka vardagsaktiviteten och att trana regelbundet.

Minska Oka vardags-

stillasittandet aktiviteten

Minst 150 minuter fysisk aktivitet pa madttlig intensitetsniva i
veckan, alternativt 75 minuter pa hog intensitetsniva. Det gar
aven bra att kombinera dessa. Sprid gérna ut aktiviteten dver
veckans dagar. Aktiveteter av mattlig intensitet, ska goras i pass
om minst 10 minuter at gdngen.

Aven om man inte uppfyller rekommendationerna ér det bra att
vara sa aktiv som mojligt efter sin formaga. Det dr inte alltid
man kdnner sig motiverad eller har ork, men att réra pa sig ger
oftast ny energi. Sétt upp realistiska mél och berom dig for det
du gor! Sé forsok att:

Minska stillasittandet
Oka vardagsaktiviteten
Trana. Utfor konditions- och muskelstarkande aktiviteter

varje vecka. Traning som utmanar balansférmégan ar ett
bra komplement och kan kombineras med annan traning.



Fysisk aktivitet
och traning vid MS

TIDIGARE gavs personer med MS radet att inte anstrdnga sig
for mycket. Nu vet man att fysisk aktivitet och traning bidrar
till att behalla funktion och ar bra for hélsa och vilbefinnande.
Det ar darfor viktigt att vara sé fysiskt aktiv som mojligt men
aktiviteterna kan behova anpassas. En fysioterapeut
(sjukgymnast) kan ge rad, erbjuda specifik traning

och skriva ut recept (FaR) pé fysisk aktivitet. » «-@

Vetenskapliga studier visar att
traning vid MS leder till:

Battre kondition
och muskelstyrka

Battre balans och
gangformaga

Minskad trotthet
(fatigue)

Minskade depressiva
symptom

Battre livskvalitet.




Konditionstraning

KONDITIONSTRANING syftar till att forbattra kroppens syre-
upptagningsformaga och dkar dirmed kroppens uthallighet.
For att fa effekt kravs en aktivitet som ger okad puls.

Konditionstrana sammanlagt minst 150 min/vecka pa madttlig
intensitetsniva eller 75 min/vecka pa hog intensitetsniva, eller en
kombination. Mattlig intensitet innebdr att puls och andnings-
takt Okar: det ar rétt sa jobbigt men du kan fortsétta utan storre
besvir. Vid hog intensitet 6kar puls och andning markant: det
kanns tungt och jobbigt, du blir trott men kan dnda fortsitta.

Det finns manga sitt att konditionstrdna. Anpassa traningen
utifran dina forutsattningar. Exempel pa lamplig trdning:
raska promenader, stavgang, cykling, 16pning, jympa/grupp-
traning, trdning i vatten, dans, ridning med mera.

DET FINNS MANGA SATT att konditionstrina. Hitta ndgot du
tycker om som passar for just dina forutsittningar!



Styrketraning

STYRKETRANING fOrbéttrar musklernas styrka och uthallig-
het. Hela kroppen behover trdning: armar, rygg, mage och ben.
For att fa effekt ar det viktigt att ta i, &ven om man blir trott
efterdt. Vid styrketraning kan man véxla mellan 6vningar och
anpassa pauserna — en fordel f6r den som har muskuldr fatigue,
dvs. blir onormalt trott och tung i musklerna. En dags ater-
hdmtning innan nésta styrketrdningspass rekommenderas.

Styrketrana 2 ganger per vecka. Vilj 5-10 olika 6vningar och
en belastning for att klara 8-15 repetitioner av varje 6vning.

Det finns manga sitt att styrketrdna. Anpassa traningen utifran
dina forutsattningar. Traningen kan utfoéras bide hemma och
pa traningslokal/gym, med hjilp av egen kroppsvikt eller oli-
ka traningsredskap sasom gummiband, hantlar och maskiner.

GENOM STYRKETRANING forbittrar du din styrka och uthdllighet.
Det dr viktigt att ta i — dven om man blir trott efterdt!



Att tanka pa

Varmekdnslighet

MANGA UPPLEVER ATT DE BLIR SAMRE VID VARME, dvs. nir
det dr varmt i omgivningen och vid trining da kroppstempe-
raturen 0kar. Att anpassa traningen, att anvanda sig av kylvast,
kylkeps/hatt, dricka kallt eller ta en sval dusch fore eller efter
traning kan lindra symtomen.

Spasticitet

EN DEL MUSKLER kan upplevas spanda vid anstrangning.
Dé kan det underldtta att t6ja pd muskeln.

Uttrottbarhet

MAN KAN UPPLEVA en 0kad uttrottbarhet i musklerna, mus-
kuldr fatigue, att kraften tar slut snabbare @n tidigare. Da kan
det vara bra att fa hjdlp av en fysioterapeut (sjukgymnast) for
att anpassa traningen.

Aterhamtning

MANGA UPPLEVER ATT det tar lingre tid att dterhdmta sig
efter traning. Planera f6r aterhamtning och variera traningen.

Kontraindikationer

VID PAGAENDE SKOV avrads fran trining pa hog intensitet.
Fortsitt med aktiviteter i vardagen. Vid sjukdom med feber
rekommenderas vila.
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En fysioterapeut kan hjalpa dig igang!
TA KONTAKT MED EN FYSIOTERAPEUT (sjukgymnast) genom
1177 vardguiden. Webb: www.1177.se, telefon: 1177.

6 tips for dig med MS
som vill borja tranal

Satsa pa en trdningsform du tycker om

Lite ar battre an inget — satt upp rimliga mal
Planera in traning

Trdna gdrna tillsammans med nagon
Anvand en traningsdagbok

Anvdnd stegraknare, aktivitetsarmband
eller appar for telefonen

o-!—
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Fysisk aktivitet och
traning ar bra vid MS!

I den hér broschyren finns
information till dig med MS
och dina ndrstaende. Broschyren
har tagits fram av Fysioterapeut-
ernas expertgrupp i samrad med
Neuroférbundet. Arbetet har
finansierats med statsbidrag
fran Socialstyrelsen.
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