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Bra att veta om fysisk aktivitet och trining
- for dig med reumatisk sjukdom

Vid reumatisk sjukdom ér fysisk aktivitet och trining viktigt bade i

forebyggande syfte och som behandlingsform.

Det finns idag manga vetenskapliga studier som visar att fysisk aktivitet och trining ger
positiva effekter vid reumatisk sjukdom, sasom 6kad kondition, styrka och ofta minskad
smirta. Ingenting i forskningen visar att fysisk aktivitet pa nagot sitt skulle inverka skadligt
pa sjukdomen, eller att den inflammatoriska aktiviteten 6kar. Reumatisk sjukdom kan ofta ge
besvir av smirta, stelhet och trétthet. Genom att vara fysiskt aktiv, kan du underlitta
aktiviteter i din vardag. Detta minskar dven risken att drabbas av hjart/kirl sjukdom och okar
forutsittningarna for ett hdlsosamt liv.

Fysisk aktivitet ar alla aktiviteter vi gor i var vardag som innebir att det

gar at mer muskelkraft éin da vi vilar.

Det kan vara promenader, cykling till jobbet, tridgardsarbete eller lek med barnen. Forskning
visar att alla personer, oavsett om man &r frisk eller sjuk, behover vara fysiskt aktiva minst 30
minuter/dag. Om man har svart att vara fysiskt aktiv 30 minuter i striack, kan tiden delas upp
pa tva eller tre pass under dagen, t.ex. en kvarts promenad pa formiddagen och en stunds
tradgardsarbete pa eftermiddagen.

Fysisk trianing handlar om aktiviteter som vi mer medvetet och planerat

gor for att bli starkare, rorligare och uthalligare.

Reumatisk sjukdom innebir ofta att rorligheten i lederna paverkas, att musklernas styrka och
uthallighet minskar och att konditionen forsamras. Muskelstyrka ger ett bra skydd for lederna.
Belastande traning och god balans bidrar till ett starkare skelett, mindre risk for fall och
frakturer. Forskningen har visat att man mar bittre i sin sjukdom om man forbéttrar sin
kondition.

Muskeltrining

Det ér vanligt med tillfalligt 6kad smirta nér traningen paborjas, speciellt om du &r ovan.
Darfor kan det vara bra att borja med lag belastning, korta pass och rejélt med tid for
aterhdmtning mellan traningstillfdllena. Nar du gymtréinar dr det bra att borja med
uthallighetstrining. Det innebar att du tranar med manga/fler repetitioner, 3 x 15-20, och
laga/ldgre vikter. Du okar sedan successivt belastningen. Om du varit igang med trining inom
friskvarden tidigare, kan du fortsitta med det dven nu och anpassa triningen efter dagsformen.

Rorlighetstrining

Om nagon led &r akut svullen och inflammerad #r det dnda viktigt att ta ut rorligheten, dven
om det upplevs obehagligt. Detta bor goras dagligen, med lugna, upprepade rorelser, utan att
trycka eller bianda. Ibland kan kyla pa leden innan rorelsetraningen underlitta.



Konditionstrining

Nir sjukdomen r i ett stabilt l4ge dr det viktigt med konditionstrining da konditionen ofta dr
nedsatt hos personer med reumatisk sjukdom. Det ér viktigt att fa en pulsokning under minst
20 minuter, sa du kdnner att du blir varm och andfadd. Det kan vara en rask promenad, med
eller utan stavar, cykling, skidor eller gaband.
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