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Behdver man trana for att ma bra?

Idag rekommenderas alla att trdna och vara fysiskt aktiva for att det ar
bra for halsan. Att vara fysiskt aktiv minskar risken for sjukdomar i
hjarta och karl, diabetes, 6vervikt och vissa former av cancer. Det
minskar ocksa risken att do i fortid.

Vid flera reumatiska sjukdomar ser man en 6kad risk for hjart- och
kérlsjukdom. Darfor ar det extra viktigt for dig som har en reumatisk
sjukdom att vara fysiskt aktiv.

Hur fysiskt aktiv ska man vara?

Du kan vara fysiskt aktiv pA manga olika satt, till exempel genom att
promenera, cykla, arbeta i tradgard, dgna dig at friluftsliv, motionera
eller idrotta. FOr att forbattra eller bevara hélsan rekommenderas vuxna
att sammanlagt varje vecka vara fysiskt aktiva:

« minst 150 minuter (2,5 timmar) sammanlagt pa ett satt sa att puls
och andning okar eller

« minst 75 minuter med hdg intensitet sa att puls och andning okar
mycket.

Dessutom rekommenderas vuxna att:
« trana muskelstyrka minst tva ganger per vecka
« undvika langvarigt stillasittande

Ar du dver 65 ar behdver du ocksa tridna balans.

De flesta med reumatisk sjukdom kan folja rekommendationerna ovan
men du kan behdva anpassa din fysiska aktivitet till din diagnos, dina
resurser och begransningar.



Hur ska jag trana?

Fysisk aktivitet kan forbattra din fysiska funktion, kondition och
muskelstyrka och minska din smarta. Vilken effekt du far paverkas av
typen av traning du utfér, hur mycket du tréanar och hur lange.

Konditionstraning

Konditionstraning som bibehaller eller 6kar konditionen kan utforas
med olika intensitet, fran mattlig till mycket hog.

Det ar bra om du konditionstranar minst tva — tre ganger/vecka, 20-
60 minuter/tillfalle.

Lampliga traningsformer kan vara basséngtraning, cykling, dans,
langdskidakning, 16pning, motionsgymnastik, promenader eller
stavgang.

Styrketraning

Styrketraning for att bibehalla eller forbattra muskelstyrka bor du
utfora tva till tre ganger i veckan for 8-10 muskelgrupper med 8-12
repetitioner.

Borja med en till tre set och 6ka belastningen efter hand.

Lampliga traningsformer ar till exempel trdning med kroppen som
egen vikt eller med gummiband alternativt med vikter eller maskiner

pa gym.

Rorlighetstraning

Du kan trana din rorlighet genom lugna och upprepande rorelser till
ledens ytterlagen.

Att regelbundet ta ut rorligheten i kroppens leder kan motverka
stelhet.



Att tdnka pa for dig med reumatisk sjukdom
Din traning bor na mattlig till hog intensitet for att ge effekt.

Inled din traning pa lag niva och 6ka successivt intensiteten i en takt
som kanns bra.

Det ar mojligt att uppleva tillfallig 6kad smérta n&r man bdrja trana.
Smartan ar ofarlig men bor klinga av efter ungefar ett dygn, annars
kan traningen behoOva justeras.

Nar du ska vara lite forsiktig med fysisk aktivitet

Felstallningar i leder - kan upplevas som hinder for traning. Da kan
hjalpmedel som skoinlagg, ortoser eller ganghjalpmedel vara till
hjalp.

Infektioner - precis som hos befolkningen i 6vrigt bér du undvika
traning om du har en infektion i kroppen.

Kortisoninjektioner - efter injektioner bor du vila ett dygn innan du
borjar trana latt. Prata garna med din l&kare eller fysioterapeut om
du vill trana tyngre efter kortisoninjektion.

Ledproteser - utgdr inget hinder for trdning men din traning kan
behdva anpassas.

Svullnad och inflammation i leder - Minska belastningen for den
aktuella leden och fokusera pa rorelseuttag.



