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Ror pa dig!

Fysisk aktivitetoch traning aren av de storsta mojligheterna
du har for att sjalv paverka din halsa. Rekommendationerna
for fysisk aktivitet och traning galler alla oavsett om man
lever med en reumatisk sjukdom ellerinte. Men med en
reumatisk sjukdom i bagaget blir det en lite storre utmaning
attlarasigdoserasin aktivitet pa basta satt utifran sjuk-
domsaktivitet och dagsform. Dagens forskning visar att det
inte arvad du gor, alltsa vilken aktivitet du valjer, utan att du
gor nagot, garna ofta och regelbundet.

Halsoframjande fysisk aktivitet

Foratt fa goda halsoeffekter som till exempel sénkt blodtryck, kolesterolhalt
och blodsockervarden ska du helst vara fysiskt aktiv 150 minuter per vecka.
Aktiviteterna du utfor ska vara sa anstrangande att du blir [att svettig och
andfadd (Borgskala niva 13, mattligt anstrangande).

Omdu harsvart att vara fysiskt aktiv l[dnga stunder i strack gar det utmarkt att
dela upp sina ”aktivitetspass” under dagen. Tillexempel kratta [6v 10 minuter

och ga ut med hunden 15 minuter under formiddagen for att pa eftermiddagen
dammsugai 10 minuter. Du kan vélja att byta ut de 150 aktivitetsminuterna pa
mattlig niva till 75 minuters konditionstraning per vecka. Om du véljer detta

"Tank dig att du haren tablett framfor dig. Det ar den mest
avancerade medicin som varlden skadat. Det finns ett sadant piller
- det heter fysisk aktivitet!” Ur boken Halsa pa recept, 2014.
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“Att fora traningsdagbok ar ett utmarkt satt att folja din traning
over tid. Med en dagbok blir det valdigt tydligt hur du tranar”
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”Att planerain tid fér terhamtning och avspanning ar lika viktigt
som att avsatta tid for tréning.”




Borgskalan

Mycket mycket anstringande

Hur jobbigt som helst
Mycket anstrangande
Tariordentligt - riktigt jobbigt

Anstrangande

Tyngre andning - jobbigt
Nagot anstringande
Orkar ldnge - behagligt

Ganska latt
Bérjar bli lite varm

Mycket litt

Upplevd anstrangning
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alternativ ska intensiteten pd vald aktivitet vara hog (Borgskala niva 15,
anstrangande). Har har du gatt forbi “prattempo” och blir tydligt andfadd och
svettig.

Den halsoframjande aktiviteten bor helst ocksa innehalla styrketréning tva
gangeriveckan. Ardu éver 65 ar och har en reumatisk sjukdom rekommenderas
avenrorlighets- och balanstréning vid behov.

Sta upp!

Bara av attdu reser pa dig paverkas kroppens energiférbrukning positivt och du
kan fa goda halsoeffekter. An s ldnge finns inga specifika rekommendationer for
maximalt stillasittande/inaktivitet kontra hur ofta/lange man bérvarairérelse.
Men en god tumregel ar att bryta stillasittandet var 30:e minut genom att kort
och gott resa pasig.

24-timmarsregeln

Regeln innebdr att eventuell 6kad sméarta och svullnad ska ha atergatt till
samma niva som nar du borjade trana 24 timmar tidigare. Har det inte gjort det
ardetviktigt att du anpassar traningen och inte ger upp.



Satt mal!

En av de viktigaste sjalvhjalpsprinciperna ar att satta mal. Ett mal ska vara
ndgot du villuppnd inom de ndrmaste tre till sexmdnaderna. T ex att kunna ga

en halvmil, ta trappornaistallet for hissen eller géra en resa. Mal érvanligtvis
for stora for att kunna uppfyllas direkt. Darfor ar det viktigt att brytanerdemi
mindre mer hanterbara delmal. Genom att gora en strukturerad plan med tydlig

malsattning blir det lattare att folja dina resultat 6ver tid, men ocksa urskiljaom
nagotinte fungerar. Vilken ar din personliga plan for din traning?

SMART-modellen

Alla har nytta av att gora en plan for sin fysiska aktivitet och traning.
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Specifik Vad ska du trana?

Matbar Hur mycket ska du trana?

Accepterad Ar din malsattning accepterad av de som
kommer att berdras avden? Traning tar tid.
Realistisk Ar det en realistisk niva for dig?
Tidsbestamd Nar ska du ha natt detta (del)mal?

Lar dig mer!

Pavar webbsida reumatiker.se kan du [asa mer om fysisk aktivitet
och traning.

Faktagranskning/textgranskning: Elin L6fberg, fysioterapeut med specialistkompetensinom

reumatologi. Tryck/granskning 2018.



Kunskap, handlings-
kraft och gemenskap

Reumatikerforbundet aren medlemsorganisation som
arbetar for att tillvarata reumatikers intressen. Var vision ar
ett bra livfor allareumatiker och l6sningen pa reumatismens
gata. For att na ditarbetar vimed kunskapsspridning,
paverkansarbete, forskningsfinansiering, och olika former
av stod tillmanniskor som berors av reumatisk sjukdom.

O Bli medlem
Som medlem i Reumatikerforbundet far du tillgangtillen

Q gemenskap med andrai liknande situation. | medlemskapet
ingdr dessutom en mangd olika formaner, bland annat
aktiviteter och forelasningar samt var medlemstidning
Reumatikervarlden direkt hem i brevlddan. Blimedlem pa
reumatiker.se. Valkommen!

Stod oss - ge engava

Stod var vision om ett bra liv for alla reumatiker och [6sningen
pareumatismens gata. Lds merom vartinsamlingsarbete pa var
webbplats. Din gdva gor skillnad!
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