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ochsittin [
pa halsokontot

Du har sdkert hort det redan -
att det ar bra att réra pa sig. Vara
kroppar ar byggda for att varai
rorelse och férutom att det far
oss att kdnna oss starkare och
piggare sa har det en mangd
andra hélsoférdelar.

Fysisk aktivitet har visat sig kunna fére-
bygga en hel del olika sjukdomar som till
exempel hjirc-kirlsjukdomar, diabetes
typ 2 och flera olika cancerformer. Dess-
utom minskar det risken att vi ska dé i
fortid, leder till bittre sémn och har en
positiv inverkan pa vir livskvalitet.

Du missar val inte

Forskningens dag 2023?

Forskningens dag ar ett arligt populéarvetenskapligt arrangemang dar
aktuell forskning inom olika teman presenteras genom foreldsningar,
filmer och prova pa-samtal. Forskningens dag 2023 dger rum i Malmo
den 7 november och i Lund den 8 november och har samma tema som
tidningen: M@nniskan i rorelse — om fysisk aktivitet och halsa.

Du kan se foreldasningarna digitalt, antingen i live-sdandning den 8
november eller i efterhand pa vetenskaphalsa.se/forskningensdag

. o

I det hir numret av Vetenskap & hil-
sa tar vi ett brett grepp om den senaste
forskningen kring fysisk akeivitet och tri-
ning. Viberittar om studier som underso-
ker vad som hinder i cellerna och hur ge-
nerna paverkas av trining, om hur trining
bist utformas for barn, dldre, rorelsehind-
rade eller idrottare och vad som kan go-
ras pa samhillsnivé for att fa fler grupper
i rorelse. For det giller inte bara att trina
utan ocksa att bryta sjilva stillasittandet.

En vanlig kinsla, nir jag eller mina
kollegor har intervjuat en forskare, ir att
det finns s& mycket spinnande att berit
ta om deras forskning. Men en pappers-

tidning har tyvirr sin fysiska begrins-
ning. Dirfor anvinder vi webben for
att beritta mer eller fordjupa oss lite ex-
tra i nigon friga. Artiklar med myck-
et “extramaterial” ir mirkta med en
link, men 4ven de 6vriga artiklarna kan
vara lite lingre pd webben. Si kika in pa
vetenskaphalsa.se/manniskan-i-rorelse
och klicka pa artikelrubriken.

Redaktionen onskar er trevlig ldsning
men bli inte sittande for linge. Ta en paus
ddoch da och passa piattsittain pd hilso-
kontot — all rérelse riknas!

EVA BARTONEK ROXA, REDAKTOR
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Med Bunkeflostudien
visade forskarna att
daglig fysisk aktivitet
i skolan har positiva
effekter nar det
handlar om 6kad
benmassa, starkare
muskler och battre
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Mer idrott 1 skolan ger

kondition och
motorik.

starkare unga vuxna

Med Bunkeflostudien visade
forskarna att daglig fysisk
aktivitet i skolan har positiva
effekter nar det handlar om 6kad
benmassa, starkare muskler och
battre kondition och motorik.
Man sag aven att benbrotten blev
betydligt farre bland eleverna i
arskurs 9. Men vilka slutsatser
har man kunnat dra om de
langsiktiga konsekvenserna

av daglig fysisk aktivitet i
grundskolan?

Bunkeflostudien inleddes 1999 fér att
se om det genom daglig fysisk aktivitet
gick att pdverka benmassan hos unga och
vilka eventuellalangsiktiga effekter detta
skulle fa bland deltagarna. Studien om-
fattade elever i fyra skolor i Malmo som
foljdes genom hela grundskolan. Tre av
dem blev kontrollskolor och fortsatte som

tidigare med 60—90 minuters idrott varje
vecka. I den fjirde skolan, i Bunkeflo-
strand, hade eleverna fysisk aktivitet 40
min varje dag.

— Den storsta mojlig-
heten tll paverkan pd
ben och muskler har man
precis innan eller i borjan
av puberteten. Benvivnad
byggs upp fram tills man
ir i cirka 20-4rsildern, se-
dan minskar benmassan i
takt med att man 4ldras och
risken for benbrott 6kar. Vi
ville se om detta gick att pa-
verka med daglig fysisk aktivitet i grund-
skolan, siger Bjérn Rosengren, dverlikare
i ortopedi pa Skanes universitetssjukhus
och professor vid Lunds universitet.

De f6rsta resultaten av studien visade att
flickorna i Bunkefloskolan fick mer ben-
massa, det fick diremot inte pojkarna.

— Vi tror att det beror pa att kil-

BJORN ROSENGREN

lar normalt dgnar sig at fysisk aktivi-
tet mer in tjejer. Dirfor syntes effek-
ten tydligt for tjejerna vilket ar viktigt
eftersom benmassan minsk-
ar med aldern, framfor allt
for kvinnor i samband med
dvergangsildern, siger
Bjorn Rosengren.

Antalet benbrott okade
ndgot i interventionsskolan
i Bunkeflostrand under det
forsta dret men i Arskurs
9 hade ungdomarna bara
hilften si manga benbrott
som i kontrollskolorna.

Men vilka positiva effekter fanns
kvar f6r ungdomarna efter arskurs 9?
Bjorn Rosengren och hans kollegor har
gjort olika uppfoljande studier om det-
ta. Bland annat har de kunnat visa att
eleverna som gick pé skolan i Bunkeflo-
strand lade 2 timmar mer pa trining i
veckan fyra dr efter att de limnat grund-



skolan jimfort med dem som hade gatt
pa kontrollskolorna.

— Vi vet allesd att skillnaden i fysisk
aktivitet bestar dven efter grundskolan och
efter att den dagliga skolgymnastiken av-
slutats.

Gammal teknik gav nya svar
Studier som publicerades under 2022
visade att vinsterna i muskel- och ben-
massa jaimfért med ungdomarna i
kontrollgruppen kvarstar ocksd nir del-
tagarna nirmar sig 25-drsildern.

— Det visar att daglig fysisk aktivitet i
skolan kan motverka ldg benmassa och
simre muskelstyrka i vuxen &lder, siger
Bjorn Rosengren.

Skirmtid och fysisk inaktivitet har
okat bland barn pa senare ir. Med tan-
ke p4 att fysisk aktivitet ir en viktig fak-
tor for benmassan har man befarat att
dagens barn i allminhet har skorare
skelett dn tidigare. Detta har dock va-
rit svart att ta reda pd da det inte funnits
en kontrollgrupp att jimféra med som
mitts pd samma sitt. Forskarna valde
dirfor att bygga ihop en 40 dr gammal
maskin igen och mitte dagens barn pd
exakt samma sitt som man mitte andra
barn for 40 4r sedan.

— Vi hittade indikationer pa att barn
nufértiden utvecklar betydligt ligre ben-
massa in for fyra decennier sedan, vilket
ger oro for att de kan ha en hogre risk for
benskorhet och skorhetsfrakturer nir de
blir gamla.

Fysisk aktivitet — enkelt och billigt
I Sverige intriffar cirka 125 0ooo ben-
brott per ar som kan kopplas till ben-
skérhet, det belastar minst tre procent
av sjukvardens totala budget. Resultaten
av Bunkeflostudien har bidragit till en
del forindringar nir det giller fysisk
aktivitet i skolan men de har inte blivit
s& stora som forskarna hoppats.

— Elever har idag cirka 1011 timmar
idrott mer per &r under hela grundskole-
tiden in nir Bunkeflostudien inleddes,
berdttar Bjorn Rosengren och efterlyser ett
nytt angreppssitt for att hantera benskor-
het och de benbrott som foljer i sparen.

— Fysisk aktivitet i ung alder ir ett
enkelt och billigt sitt som dessutom har
flera andra positiva effekter.

MAGNUS ASPEGREN

Att rora pa sig ar bra for oss pa manga
olika sétt och all rorelse i vardagen har
betydelse. Fysisk aktivitet kan forebygga
ett flertal sjukdomar och forbattra olika
funktioner i kroppen. Har foljer ndgra
exempel.

Fysisk aktivitet har visat sig

kunna forebygga

» hjart-kérlsjukdomar

» diabetes typ 2

»  Overvikt och fetma

+  benskorhet

+ flera cancertyper

.+ vissatyperavdemens

+  psykisk ohélsa (depression,
angest och stress)

- attdoifortid.

Dessutom kan fysisk aktivitet forbattra

e s6mn

+ kognitiv funktion (battre tankeférmaga)
« livskvalitet.

Ménga av de positiva effekterna for-
medlas bland annat genom en sank-
ning av blodtryck, blodfetter och
blodsocker. Samtidigt forbattras blod-
cirkulationen vilket bland annat gér

att cellerna kan ta upp mer syre och att
kroppen lattare tar hand om sadant som
kan vara skadligt, till exempel stress-
hormoner som kortisol och adrenalin.

4

Darfor ar det bra
att rora pa sig

Har du ocksa hort att traning bor
kombineras med tillskott av anti-
oxidanter eller att stora lungor ger bra
kondition? Och hur ar det egentligen
med mjolksyran, ar den bra eller dalig?

Svaret pa dessa och ménga andra
pastaenden kring traning hittar
du pa vetenskaphalsa.se/myter

Maénga olika organ paverkas positivt av
fysisk aktivitet, till exempel:

Hjarta, lungor, skelett och muskler
belastas, far traning och starks. Manga
amnen, med viktiga funktioner i kroppen,
bildas i musklerna nér de arbetar och
dessa sprids sedan i hela kroppen.
Exempel pa sddana kan vara antiinflam-
matoriska dmnen eller dmnen som repa-
rerar, ar smartstillande eller piggar upp.

Hjarnan péverkas positivt genom att det
bildas fler kopplingar mellan nervcellerna
med fler forgreningar och det bildas fler
blodkéarl som leder till 6kat blodflode.

Immunsystemets funktion forbatt-

ras av regelbunden traning och kan dar-
for minska kansligheten for infektioner.
Inflammation, som ar kroppens svar pa
en infektion eller skada, blir mer balan-
serad. Men om detta inte fungerar och
inflammationen blir langvarig kan det
skada kroppen, till exempel genom att
paverka insulinkénsligheten
vilket kan leda till diabetes
eller bidra till ader-
forfettning som kan leda
till hjart-karlsjukdom.

Kaélla: 1177 och
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Manga skolskoterskor tycker
att fysisk aktivitet pa recept

ar anvandbart for att fa stilla-
sittande barn att borja rora pa
sig. Recepten behover anpassas
till det specifika barnet och fung-

erar bast om foréldrar eller ndgon
vuxen ar delaktig.

Att barn och ungdomar far fysisk akti-
vitet utskrivet pd recept ir relativt nytt.
Metoden skapades i Sverige i bérjan pd
oo-talet, forst fér vuxna som ersittning
eller komplement till likemedelsbehand-
ling. P4 senare tid har dven barn och ung-
domar bérjat f fysisk aktivitet ueskri-
ven pé recept, framfér allt i skolan, och i
Skine 6kar intresset bland kommunerna.

De flesta barn idag ror sig inte minst
en timme om dagen si som Virldshil-
soorganisationen, WHO, rekommende-
rar. I skolan kan till exempel skolskéter-
skor eller idrottslirare identifiera de barn
som ir i storst behov. I vissa fall ir det
barnet sjilv eller barnets familj som ber
om hjilp. Fysisk aktivitet pa recept skrivs
sedan ut av skolskoterskan i dialog med
barn och virdnadshavare.

—Nir det handlar om barn blir det vik-
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asittandet ﬁos barn

tigt att involvera andra personer i om-
givningen, ofta familjen. Man bor ha en

stddperson kring barnet un-
der hela forskrivningstiden
som stéttar och blir dirmed
vildigt viktig. Det kan ock-
si vara idrottslirare, men-
tor eller ndgon annan perso-
nal pé skolan, siger Emelie
Wiklund, doktorand pa

Malmé universitet som skri-

ver sin avhandling om fysisk  EMELIEwikLUND

aktivitet pa recept f6r barn.

| férebyggande syfte
Individanpassningen dr en del av
metoden men blir sirskilt viktig for barn,
att hicta en aktivitet som barnet tycker
ir rolig. Det maste ocksé finnas méjlig-
heter for barnet att utféra den utifrin sina
omstindigheter. Om barnet vill simma
maste det finnas en simhall och en vux-
en som foljer med.

— Det ir viktigt att komma ihdg att
barn ir en heterogen grupp och alla har
olika behov. I yngre dldrar, upp till tolv
ungefir, ir forildern oftast med vid sjil-
va forskrivningen.

Recept pé fysisk aktivitet forskrivs av

olika anledningar. Bland vuxna hand-
lar det ofta om ndgon diagnos som &ver-
vikt, artros, astma, KOL eller
liknande. Bland barn beror det
oftast pa tydliga indikationer pd
for mycket stillasittande eller en
livsstil som riskerarattleda tillen
diagnos. Barn fir recepten fram-
for alle i forebyggande syfte.
Barn utévar ocksd andra typer
av aktiviteter jimfort med vux-
na. Om barnet tycker om att
hoppa studsmatta kan det vara
ett bra sitt att 6ka den fysiska aktivite-
ten. Recepten 6ljs upp efter tre manader,
utvirderas och kan forlingas vid behov.
— Varje recept ir unikt och det kan
handla om att en férilder foljer med till
en fotbollsplan och sparkar boll med bar-
neteller besdker en lekplats. Detkan ock-
s vara besok pa badhus eller organiserad
foreningsidrott. Att aktiviteten ir pa re-
cept innebir act den ir strukturerad och
foljs upp av skolskéterskan. Det kan bli
en livsstilsforindring for hela familjen
dven om det bara 4r barnet som har fatt
receptet, siger Emelie Wiklund.

MARC MALMQVIST
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Barnens lekmiljoer

prioriteras borti stan

Férskolebarnens lekmiljéer
utomhus krymper i staderna. Och
inte nog med det. Nar stadsbarnen
val ar ute och leker, riskerar de att
andas in nira dubbelt s mycket
féroreningar jamfort med barn

pa landsbygden. Trots detta ser
forskaren Emilie Stroh nagra steg
i ratt riktning som framjar barnens
rérelsebehov.

— Vira studier visar att forskolebarn i
Malmé bara ir ute i snitt 30 procent av
tiden de tillbringar pd férskolan. Och
nir de vil dr ute mitt pd dagen 4r hal-
ten av fororeningar som hogst, siger Emi-
lie Stroh som ir epidemiolog och fors-
kar inom arbets- och miljomedicin vid
Lunds universitet.

Emilie Stroh ingir i forskargruppen
Planetir hilsa, som bedriver forskning
kring de utmaningar som finns i sam-
hillet dir miljon och klimatférindring-
ar bade direkt och indirekt paverkar var
hilsa.

—Smé barn behéver flexibla lekytor med
trid och buskar och stenar som triggar de-
ras fantasi och leklust. Nir sidana inte far
plats och barngrupperna dessutom bliralle
storre, dir de endast tilldelas korta "time
slots” av utetid, ror de sig inte tillrickligt
mycket helt enkelt.

Verksamhetsmalen krockar

P4 70-talet byggde man stora lekgirdar,
men som ett resultat av fortitning och
effektivisering av stadens mark har barn-
ens rorelsebehov nedprioriterats, menar
Emilie Stroh.

—Numerairju FN:sbarnkonvention del
av svensk lag, men det har inte integrerats
i kommunernas samhillsplanering till-
rickligt in. Miljokontoren gor vad de kan,
men det krockar ofta med andra verksam-
hetsmil, siger hon.

Som avskrickande exempel nimner
Emilie Stroh ett forslag for en grundskola
pa Bankgatan mitt i Lund, dir girden
skulle tas bort och placeras som en bur
ovanfor en knutpunke for bussar.

Sma barn behdver flexibla lekytor med tréd, buskar och stenar som triggar deras fantasi och

leklust.

— Férslaget stoppades till slut, men man
undrar ju om politikerna sjilva skulle vilja
ha sina barn dir?

Studien ”Stadsluftens hilsobelastning

pa barn”, med Emilie Stroh T

som huvudférfattare, visar att
barnvid ndgraav Malmos mest
centrala forskolor exponeras
for nistan dubbelt si hoga
nivder partikulira luftforore-
ningar jimfort med barn vid
forskolor utanfor Malmé.

— Sedan ir det ju sd att ju
mer barnen rér sig, desto mer
andas de in av féroreningarna.
Trots detta, sa ir hilsoférdelarna med att
rora sig storre for barnen in riskerna med
att andas in fororeningar.

Hoppfull trots allt

Studien poingterar dock att ingen av for-
skolorna 6verskred ridande svenska mil-
jokvalitetsnormer eller miljémalet "Frisk
Lufts” grinsvirden for utomhusluft.
Men sett till WHO:s skirpta riktlinjer
for luftfororeningar dverskrider diremot
tre av fem forskolor i Malmé, och en i

EMILIE STROH

Staffanstorp, grinsvirdet avseende par-
tikuldra luftféroreningar.

Trots denna nedsliende utveckling
tycker Emilie Stroh 4nd4 inte att framti-
den fér smad barns lekméjlighe-
ter i staden ser hopplés ut. Det
finns initiativ och projekt som
vill annorlunda.

— I Stockholms innerstad har
man firre och innu mindre lek-
girdar dn i Malmé exempelvis.
Dirharman stingtav vissa gator
mitt i stan som gar ndra forsko-
lorna. Det har vickt en del pro-
tester, eftersom det paverkar tra-
fikflodet, men det 4r sidana insatser som
krivs.

Hon nimner dven projektet "Oasis”
i Paris dir man bland annat river hus-
kvarter och ersitter dem med stérre, grona
skolgardar och parker.

—Om stora stider som Paris gir fore och
visar vad det medfor for positiva effekter,
foljer forhoppningsvis andra stider efter,
siger Emilie Stroh.

MAGNUS ERLANDSSON
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Kom 1 fin form efter

Att bérja trana regelbundet

som pensionar ar en hojdare for
héalsan. Det vet Ylva Fagerlind
och Kenneth Nilsson. De har haft
problem med rygg respektive
axel, men kanner sig idag battre
an nagonsin i kroppen.

Klockan nirmar sig nio. Folk kom-
mer cyklande och till fots i den ljumma
sommarmorgonen i ett gront och fro-
digt Dalby till gamla Konsum for att
vara med pa dagens forsta triningspass.
Det insomnade Konsum har vickts till
liv och dterigen blivit ett pulserande hjir-
ta i byn, numera som familjirt trinings-
centrum. Trinaren Rob Haans hilsar pd
alla med namn.

—Det finnsen gemenskap hir, detirro-
ligt atc komma hi, siger Ylva Fagerlind,
66 ar.

Fram till ar 2000 var hon gift med
en lantbrukare, hade eget jobb och fyra
barn. Det var ett aktivt liv med mycket
mockande och arbete pa gdrden. Hon har
ocksé dansat bugg och foxtroti minga ar,
men det 4r forst nu som hon har bérjat
trina muskler och flas regelbundet.

— Jag blev liggande i tvd ménader med
ischias, det var férfirligt. Nir hunden
ind4 behévde promeneras fick jag kora
till en rastgard och hinga éver en stolpe
dir. Efter det bestimde jag mig for att
borja trina.

Mer tid underlattar

Detblev vindpunkten och sedan ett halv-
ir tillbaka trinar hon, liksom Kenneth
Nilsson, tre dagar i veckan. Férhoppning-
en dr att halla ischiasen stingen. De gir
pa olika slags pass, som har puls, styrka
eller balans i fokus. Variationen gor det
omvixlande och ir bra for hilsan.

— Detta ir veckans tuffaste pass, siger
Kenneth Nilsson, 69 ir, och sitter ner
en kettlebell bredvid bide skivsting och
stepbrida pa den orange mattan.

Han har trinat frin och till under livet
och bérjade trina mer igen for fyra ir
sedan nir han blev pensionir.

— Det ir ldttare act halla i triningen
som pensiondr.

L. ]
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Kenneth Nilsson och Ylva
Fagerlind har bada skruvat
upp traningstempot efter
pensionen och ser manga
positiva effekter i vardagen.

Det tidigare arbetet pa
Astra Zeneca innebar manga
resor utivirlden och underde
perioderna fick triningen
sta tillbaka. Férutom nir
han och familjen under

N\ Y
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Alltsa nu ar
man ju ratt

| ™

svir. Ledaren ir ett kraft-

paketoch manar pA med en
rost som trumfar musiken.
"Allez, allez, allez!”
Ylva och Kenneth gor
utfall i take, sida vid sida,

nigra z‘irobodde i"Bangk(')k. nO] d och ’(’)ch' tr.éinaren méiSfar:
— D4 upptickte jag . Mjuk i rumpan, spinn
yogan, den gav stor flexi- belaten med magen, ner med axlar-

bilitet. Fast jag holl pa atct
svimma f6rsta gingen for
detvar hot yoga, siger han
med ett skratt.

Kroppen styr - inte aldern
Musiken dunkariging. Snart pirlar svet-
ten. Det flimtas och suckas och nigon

sig sjalv.

na!” Sedan ir detdagsatt
kimpa bredvid varandra
med situps och hantlar.

—Jag tar de littaste hantlarna, man vil-
jer sjilv hur mycket man tar i efter vad
som kinns bra. Ett mél 4r acc bli starkare
i axlarna for det behover jag, siger Ylva
Fagerlind.



ension

har och anpassar triningen efter det.
Alla kan hoppa 6ver 6vningar om de har
nagon skada eller inte orkar mer. Det har
inte med alder att gora, siger Rob Haans
efter passet.

WTOHANNT 43904 ‘0104

Gillar morgonpass

Han berittar att de ocksa har sittande tri-
ning, for rullstolsburna i alla aldrar. Ylva
Fagerlind och Kenneth Nilsson torkar
svetten och pustar ut efter 45 minuters
intensiv trining.

— Allesd nu 4r man ju rict nojd och be-
laten med sig sjilv, sdger Kenneth och ler.
—Ja, detta gor livet littare. Jag kiinner
mig frischare och gladare efter ett
triningspass, siger Ylva Fagerlind.
Bada gillar morgonpassen.

— Det ger strukeur ¢ill min tid. D3
har jag fyllt pd med energi och sen har
jag hela dagen framfor mig and4, siger
Kenneth Nilsson.

Han har ocksa lyckats att rehabilitera
en opererad axel med hjilp av triningen.
— Idag ir den axeln starkare 4n den
andra, siger han.

Mer ork till barnbarn
Triningen har ocksa gett dem
mer ork till barnbarnen, vil-
ket kan behévas. Ylva Fager-
lind har sex barnbarn och det
dldsta ir bara atta 4r. Kenneth
Nilsson har tvd sm3 barnbarn
pa ett och fyra ir.

— Jag orkar mer nir jag tri-
nar. Man ska ju béja sig och
lyftaoch hallapa. Man drinda
helt slut efter en dag med dem.

De upplever att effekten av
trining ir bade direkt och pi
lingre sikt. For Ylva Fagerlind
ir det bista att ischiasen nis-

Nu droppar svetten ner pé golvet. Foto- tan férsvunnit helt.
grafen fir dkta grimaser pd sina bilder. — Det 4r fantastiskt att jag ir frisk
Det kinns langt ifrin seniortrining och  nu. Jag kan kinna av ischiasen lite-
det ir inte heller rubriken pd passet. De  grann pad morgonen, men jagir sd mjuk
pass som faktiskt heter seniortrining  och fin efter att ha varit hir, siger Ylva
innehéller inga hopp, menallauppmanas ~ Fagerlind.
att ta i s& mycket de kan.

— Enligt mig finns det ingen speciell
seniortrining. Man har den kropp man

JENNY LOFTRUP

Det ar aldrig
for sent att
borja trana

Det spelaringen roll om du ar 8o ar eller 30
arnar du borjar trana. Det ar aldrig for sent
att borja. Det finns ingen dldersgrupp som
har sa god nytta av att styrketrdna som
aldersgruppen 70 ar och éldre, eftersom
muskelmassan minskar med aldern.

Styrka

Du som &r dldre behdver styrketrana
tvé till tre gadnger i veckan. Ovningar for
att starka musklerna bor vara minst 10
minuter per tillfdlle. Alla stora muskler
bor trénas. Till de stora musklerna rak-
nas musklerna i benen, armarna, magen
och ryggen. Larmusklerna ar de forsta
muskler som forlorar styrka. Men redan
efter tva manaders traning kan du fa till-
baka styrkan.

Kondition

Konditionstraning ar framfor allt bra

for hjartat, blodkarlen och lungorna.
Traningen kan ocksa paverka hjarnan

pa flera positiva satt. Du kan uppleva att
du ar nojdare och piggare nar du tranar
konditionen. Det beror pa att endorfiner
frigors i hjarnan. Du kan ocksa uppleva
att du har mindre ont, kdnner mindre
stress och far battre somn.

Balans

Ju éldre du blir, desto viktigare &r det att
trana balansen. God balans i kombina-
tion med muskelstyrka ar ett bra skydd
mot fallolyckor. Det bésta sattet att trana
balans &r att trana muskelstyrkan i laren.

Kalla: 1177

FOTO: ANGIEPHOTOS/ISTOCK




10

Den allvarsamma
idrottsleken

Idrottens sportifiering paver-
kar bade utdvarens halsa och
sambhallets relation till sporten.
Ytterst handlar det om att max-
imera idrottarens prestations-
férmaga, men medfér samti-
digt effekter som specialisering,
doping, psykisk ohalsa och ett
vaxande ekologiskt fotavtryck.

—Taspecialiseringen exempelvis. Idag har
ett fotbollslag ofta flera trinare. Tidigare
var en trinare ansvarig for alla moment,
nu har man till och med en person som
ansvarar for inkasten. Den specialisering-
en hade inte varit mojlig utan en massa
resurser som kriver bide kommersiali-
sering och medialisering, siger Daniel
Svensson som ir lektor i idrottsvetenskap
vid Malmé universitet.

Begreppet sportifiering utvecklades av
den amerikanske sociologen och idrotts-
historikern Allan Guttmann i hans bok
“From Ritual to Record”, dir Gutt-
mann beskriver idrottens ut-
veckling frén rit och lek till
rekordinriktad och mitbar
verksamhet.

Viktigt att méata

Daniel Svenssons egen av-
handling handlade om hur
vetenskapen har paverkat kon-
ditionstriningen for svenska
lingdskidakare pa elitniva.

— Forr ansig man att skid-
triningen skulle ske wut-
omhus, dir naturupple-
velsen var en viktig del av
uppligget. I stort sett alla framgings-
rika svenska skidikare pd herrsidan var
skogsarbetare fram till 6o-talet. Idag ir
det mer betoning pa repetitiva intervaller
och detaljstyrda triningspass.

Framfor allt ska triningen idag gi att
jimfora och da kommer vi in pa det hir
med mitbarhet som ir en birande del av

29

Det finns
en tydlig
kapp-
rustnings-
logik.

sportifieringen. Utifrin denna
sniva logik ir det
bittre om du tri-
nar pa ett lopband
in om du ir ute och
springer i skogen.

— Eftersom pre-
stationslogiken
inom sportifiering-
en ir si stark, ut-
vecklas alltmer raf-
finerade metoder for att héja
prestationen. Mingden spe-
cialiserad trining som krivs
for att ta medalj i ett stort
misterskap 4r betydligt stor-
re idag. Vilket ocksa okar risken for ska-
dor, trots att det liggs mer resurser in né-
gonsin pa forskning kring trining, siger
Daniel Svensson.

Steget frin vetenskapsbaserad trining
till act hitta andra hjilpmedel eller sub-
stanser som hojer prestationsférmégan ir
inte langt, menar Daniel Svensson. Allt

DANIEL SVENSSON

handlar om var man drar grin-
sen for det tillitna.

—Dehirgrinsdragningarna
forindras éver tid och hinger
starkt ihop med samhillets
virderingar. Det kommer hela
tiden nya sitt att hoja forma-
gan och dd giller det att hinga
med om man vill vara p4 topp.
Det finns en tydlig kapprust-
ningslogik.

Skadlig for miljon

Daniel Svensson ir en av redaktdrerna
till den nyligen utgivna antologin ”Sport,
Performance and Sustainability” som tar
sig an fragan: Hur paverkar sportifiering
och 6kad specialisering inom idrotten
miljon?

— Vi vet exempelvis att en viss typ
av valla idr skadlig bdde f6r hilsan och
miljon. Anda ir det svart ate fa forbun-
den och nationerna att avsti frin den ef-
tersom den ger ett s& dverldgset resultat.



Aven psykisk ohélsa &r
en oonskad effekt av
sportifieringen. Pressen
att leverera har okat
och utrymmet att miss-
lyckas minskat.

Daniel Svensson drar paralleller
med Mora-Nisse och ginget som hade
fa skidpar och utrustning som var till-
verkad pé ett mindre miljobelastan-
de sitt.

— Idag har man alla méjliga varian-
ter av skidor: tavlingsskidor, trinings-
skidor, skidor fér olika vider, varian-
ter av rullskidor. Det 4r mycket mer
utrustningsintensivt. Men dven pist-
maskiner, konstsné och andra hjilp-
medel som ir miljobelastande.

Vad krivs for att f& bukt med
sportifieringen, om man nu vill det?

— Historiskt sett har idrotten va-
rit bra péd organisering, som ju ir en
del av sportifieringen. Dirfér finns det
trots allt en potential inom sportifie-
ringen f6r att idrotten i framtiden kan
bli mer socialt och miljomassigt hall-
bar, siger Daniel Svensson vid Malmo
universitet.

MAGNUS ERLANDSSON

MOOLSI/3DIM :0LO4

Kan man
trana for
mycket?

Vi behover alla vara fysiskt aktiva
for att halla oss friska. Men for
vissa tippar det 6ver och kroppen
tar skada. Asa Tornberg forskar
om fysisk aktivitet och traning

- fran de som endast kan réra

sig minimalt, till de som tranar
extremt mycket.

Trining dr en form av stress for krop-
pen och nir cellerna blivit stressade be-
héver de terhimta sig. Om vi trinar
manga pass med optimal aterhimtning,
kommer vi att bli starkare och fi bittre
kondition. Men om kroppen inte hinner
dterhdmta sig, blir effekten motsatt och
konditionen kan till och med forsimras.
— Den triningsdos som du
klarar av ir individuell och
grundar sig pa dlder, hilsotill-
stdnd, kondition och tidiga-
re triningsniva. Beroende pd
hur bra eller déligt kroppen
anpassar sig till belastningen,
riskerar olika system skadas,
siger Asa Tornberg, forskare
vid Lunds universitet och legi-
timerad fysioterapeut.

Kroppen behover tid

Hjirnan anpassar snabbt sin kommuni-
kation med musklerna, medan det be-
hévs mer tid for att bygga upp skelett och
senor. Ett typiskt exempel pa éverbelast-
ningsskada ir hilseneinflammation.

— Det har varit en trend pé TikTok att
gd 100 000 steg pa en enda dag, vilket 4r
enenorm pifrestning om man intedr tri-
nad f6r det.

Detsamma giller for ultralopp dir 16-
parna springer i 10~20 timmar och kan
drabbas av livshotande tillstind Ziven
om de ir extremt viltrinade. Muskler-
na borjar licka ut proteinet myoglobin
i blodet, vilket kan leda till att njurar-
na skadas. Aven hjirtat riskerar att bli
forstorat och immunsystemet forsvagat

ASA TORNBERG

av stora mingder trining over lang tid.

— Fysisk aktivitet och trining mot-
verkar inflammatoriska processer som
ir kopplade till olika hilsoproblem och
sjukdomar och effekten 6kar med ming-
den aktivitet. Vi vet dock inte exakt var
brytpunkten dr for nir det bérjar bli
skadligt for kroppen.

Manga kvinnor ater for lite
En av Asa Tornbergs forskningsstudier ir
gjord pd kvinnor som trinar minst fem
ganger i veckan. Det visade sig att drygt
60 procent av dem inte fick i sig tillrickligt
med energi for sin triningsnivi. Om krop-
pen inte fir tillrickligt med mat, gar den
in i semi-svilt och far f6ljaktligen inte i sig
den energi, mineraler, vitaminer
och viktiga niringsimnen som
behévs. Negativ energibalans
paverkade de hormonella syste-
men, sinkte imnesomsittning-
en och reaktionsférmigan och
okade benskoérheten hos kvin-
norna i studien.
—Férensstillasittande person
ir det bra med fibrer, men for
en hart trinande individ kan
ett 6verdrivet hilsotink med for lite kol-
hydrater till och med vara ohilsosamt.
De kan behova lite l6rdagsgodis ibland!
“Lagom ir bist” dr inte s dumt nir
det handlar om trining. Varken stillasit-
tande eller extremtrining, dr nyttigt for
kroppen. De flesta av oss behover dock
inte oroa oss for att vi trinar for mycket.
Tvirtom. Den fjirde storsta riskfakeorn
for fortidig dod dr att vara stillasittande.
— Det som ir positivt 4r att nya stu-
dier visar att man kan "helgtrina” och
att kompensera for de triningspass som
man inte hunnit med under veckan. Det
gor det majligt att boosta kroppen, nir
man har mer tid. Allt man gor sitts in
pa hilsokontot. Och varenda steg riknas,
avslutar Asa Tornberg.

ASA HANSDOTTER
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Traningsprogy
for lungceller

Vid sjukdomen KOL géar vaggarna i lungornas lungblasor sonder pa
ett siatt som gor att det blir svarare att syresatta sig. | ett forsknings-
samarbete lett frdn Lunds universitet undersoks nu hur fysisk traning
paverkar lungorna vid KOL, och man tittar d&nda ner pa molekylniva.
Forhoppningen ar att kunna visa att traning far lungornas celler att
prestera battre — och darigenom fa ledtraddar om hur man kan 6ka pa

den forbattringen.

P4 idrottsanliggningen Gerdahallen
i Lund méts en grupp personer med
KOL f6r att pabérja ett triningspass
ihopsatt av forskare inom fysioterapi
vid Lunds och Uppsala universitet.
Nagra hundra meter uppfor gatan, i ett
laboratorium fyllt av datorskdrmar och
mikroskop, undersoks sedan vad som
skett i cellerna och lungorna hos dem
som ingdr i studien. Det hir dr berit-
telsen om hur olika specialiteter inom
vetenskapsvirlden korsar sina vigar i
jakten pa att forstd hur vira celler och
lungor reagerar pa nagot sa fundamen-
talt som trining.

I Sverige beriknas runt 700 ooo per-
soner ha KOL, kroniskt obstruktiv lung-
sjukdom. Forskarna vill nu kartligga vad
som sker i lungorna pd molekylir nivd
hos 8o personer som planeras inkluderas
i studien nir de f8ljer triningsprogram-
met. Tre ganger i veckan trinar de, tvd
ginger tillsammans och en ging hemma.
Totalt pagar programmet under 12 veck-
or i Lund och i Uppsala.

Traningens paverkan méts
Deltagarnas lungfunktion mits vid
tre olika tillfillen; innan de pabérjar
triningsprogrammet, halvvigs in och
slutligen nir triningsprogrammet avslu-
tas. Resultaten jimfors for att se hur del-
tagarnas lungor paverkats av triningen.
— Det dr kint att trining hjilper bdde
forebyggande och vid flera olika sjuk-
domar och tillstdnd, men vi vet inte si
mycket om vad som sker pd en mole-
kyldr niva. Dirfor vill vi ta reda pa hur

konditions- och styrketrining kan for-
bittra lungfunktionen, siger Caroline
Larsson, legitimerad fysioterapeut och
forskare vid Lunds universitet med
fokus pa hur rérelse paverkar minnis-
kans hilsa och rehabilitering.

Nybildning av lungceller
Kartliggning av molekyler kan avslgja
sjukdomsmekanismer och ge forskarna
vigledning att identifiera nya behand-
lingsmal. Detta 6ppnar dérren for ut-
veckling av innovativa behandlingar,
skriddarsydda for att rikta in sig pa de
specifika férindringar som driver sjuk-
domsférloppet. Molekyler som forind-
ras vid trining och som leder till forbitt-
ring i lungfunktionen 4r s klart extra in-
tressanta.

Aven en lunga som drabbats av KOL
har friska omriden. Forskarnas hypo-
tes 4r att i grinsomrddet mellan frisk
och sjuk lungvivnad skulle frisk viv-
nad kunna nybildas om cellerna ges ritt
forutsittningar.

— Vi hoppas att det gar att trigga den-
na nybildning genom trining och att
lungfunktionen dirigenom forbittras.
Men om triningen ger sidan effekt ter-
stdr att se, siger Caroline Larsson.

Cellgymmet

Precis som andra vivnader i kroppen, ir
lungvivnaden uppbyggd av celler och
nagot som kallas extracelluldrt matrix,
som omger cellerna. Det kan liknas vid
en byggnadsstillning och utan den har
lungcellerna inget att fista vid, och heller

m. .

CAROLINELARSSON OCHLINDA ELOWSSON

inget sitt att ta emot signaler frin olika
molekyler i kroppen.

— Om man jimfér med brosk sa vet
vi att brosk i leder utsitts fér belastning
hela tiden, annars férlorar de sin styr-
ka och funktion. Och muskler som inte

SA3INS INOL :0L04



trinas blir forsvagade. Aven celler behs-
ver ritt stimulans for att bygga upp ritt
funktion i den extracellulira matrixen.
Och rérelsen ir lika viktig som miljén
som cellen befinner sigi, i vivnaden. Det
ar ett vildigt komplext system dir alla
delar spelar in for att fa rdct funktion i
slutindan, siger Linda Elowsson, fors-
kare inom lungbiologi vid Lunds uni-
versitet.

Olika elasticitet

En av forskarna som deltar i studien,
universitetslektor Jakob Lénndahl vid
Lunds tekniska hogskola, har utvecklat
en mitteknik dir studiedeltagaren an-
dasin ofarliga nanopartiklar. Med hjilp
av en berikningsmodell kan man da i
ett matt pd hur stora lungalveolerna
(lungblasor) ir och hur mycket hdlrum

1SIADLINH HYINTONI :0104

SA TAR DU HAND
OM DITT HJARTA

Okat stillasittande sliter hart pa
vara hjartan. Samtidigt har hjartat
en fantastisk formaga att ater-
hamta sig. Att rora sig lite mer och
ata lite battre kan gora stor skillnad
for var pump i langden.

— Det &r aldrig for sent att borja bry
sig om sitt hjarta, sager Katarina
Steding Ehrenborg, hjartforskare
och fysioterapeut.

“Jag vill vara min egen halsominister
och nér jag é@ri gang och motionerar
upplever jag att min lungkapacitet
forbattras. Traning pa recept kan

lata 16jligt, men jag hoppas att den
har studien ska kunna visa hur det
fungerar. Om min sjukdom pa nagot
satt kan hjalpa forskningen framat

sa har jag gjort ndgot bra. Jag ar

glad att det forskas pa KOL, det
behdvs”, sager Kristina Forslycke, som
deltar i studien. Pa bilden syns aven
deltagaren Ulf Carlsson och fysio-
terapeuten Blagovesta Raditcheva.

Las hela artikeln pa
vetenskaphalsa.se/
sa-tar-du-hand-om-
ditt-hjarta

jum

och nedbruten vivnad som finns. Det
ir dir gasutbytet med kapilldrerna sker

och just dir man vill

ha en god funktion i
lungvivnaden.

Vi hoppas se
att traning

lastning pd de vivnader som de odlar cel-
lerna i.

— Apparaten vi har ta-
git fram kan programmeras
med olika belastningsméns-
ter, och kan dirmed efterlik-

na den belastning som cel-
lerna utsitts for i vivnads-
snitten vid bide vila och oli-
ka typerav trining, berittar

— Beroende pi om
lungvivnaden ir sjuk
eller frisk, si skiljer
den sig at i elastiscitet
och tithet, vilket ger

cellen olika stimu- trlgga‘r Linda Elowsson.

lans av stretchrorel- nyblldnlng av Savil cellerna som del-
sen som uppstir vid 1 1 tagarna i studien trinar vi-
trining. Om man har ungcetierna. dare under hosten 2023,

for stora hil i vivna-
den, har inte cellen si
manga punkter att fista sig vid, forkla-
rar Linda Elowsson.

Hon har byggt ett triningslabb dir
hon trinar celler genom att projicera be-

direfter vintar nya deltaga-

re. De f6rsta resultaten frin
studien beriknas kunna redovisas un-
der viren 2024.

TOVE SMEDS

MOOLSI/SHIHLADS ‘0104
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Traning
skyddar
hjarnan

Tomas Deierborg forskar om in-
flammation i hjarnan och fick en
ny forskningsidé nar han sjalv
hade &kt Vasaloppet och sag hur
manga som deltog. Idag har hans
forskning, baserad pa register
o6ver 200 000 Vasaloppséakare,
genererat intressanta resultat
om hur tréning kan minska risken
for flera olika sjukdomar som
drabbar hjarnan.

Fysisk aktivitet paverkar kroppen pa ett
positivt sitt och hjirnan ir inget undan-
tag. Men vad hinder i hjirnan nir vi trd-
nar?

— Det bildas bland annat fler kopp-
lingar mellan nervcellerna med fler for-
greningar och detbildas fler blodkirl som
leder till 6kat blodfléde. Musklerna bil-
dar en mingd olika tillvixtfaktorer som
ocksa har en gynnsam effekt pi manga
viktiga funktionerihjirnan, siger Tomas
Deierborg, professor i fysiologi vid Lunds
universitet.

Det i sin tur har en positiv effekt pa
var koncentrationsformaga, pd minnet
och inlirningsférmagan, vi blir mer aler-
ta och vi mar helt enkelt bittre.

Halverad risk

I studier, baserade pd underlag frin Vasa-
loppsregistret, utgick forskarna fran cir-
ka 200 000 personer som dkt Vasaloppet
mellan 1989 och 2010 och dessa jim-
fordes med lika manga frin ovriga be-
folkningen, en sa kallad kontrollgrupp.
Samtligas hilsoutveckling féljdes med
utdrag frin nationella patientregistret
och forskarna kunde se flera intressan-
ta samband.

— Vi sdg act Vasaloppsikarna hade

en halverad risk att drabbas av vasku-
lir demens men risken for att drabbas av
Alzheimers sjukdom péaverkades inte.

Vid vaskulir demens, eller blodkirls-
demens, drabbas kirlen och blodf6rsérj-
ningen till hjirnan. Det ir den nist van-
ligaste  demenssjukdomen
efter Alzheimers sjukdom.
Eftersom fysisk aktivitet
okar blodflodet minskar det
risken for vaskulira skador,
bade i hjirnan och i resten av
kroppen. De molekylira pro-
cesserna bakom Alzheimers
sjukdom ser helt annorlunda
ut, vilket skulle kunna vara
forklaringen till att hér inte
ses nigon skillnad mellan
Vasaloppsédkare och kontroller.

Ett annat intressant resultat som fors-
karna kunde utlisa frin registret var att
risken for depression var bara hilften si
stor hos Vasaloppsikare jimfort med 6v-
riga befolkningen. De hade dven en lig-
re risk att utveckla dngestsjukdom och
epilepsi.

Parkinsons sjukdom ir ytterligare ett
exempel pa sjukdom i hjirnan som paver-
kas av fysisk aktivitet. Hir kan det vara

TR

TOMAS DEIERBORG

sa att det handlar om en minskad risk att

drabbas pd grund av f6rdréjning, att man
insjuknar senare i livet.

— Vi kinner inte till mekanismerna
bakom detta men det skulle kunna for-
klaras med att den som ir fysiskt aktiv
bygger upp en “motorreserv”
och kan dirfér behilla sin
rorelseformaga lingre, trots att
det redan finns sjukliga férind-
ringar i hjirnan, siger Tomas
Deierborg.

Ska utdka studien
Resultaten frin de olika stu-
dierna baserade pa Vasalopps-
registret pekar alltsi pi manga
samband mellan trining och
risken att drabbas av olika sjukdomar.
Men det ir en s4 kallad epidemiologisk
registerstudie som bara visar statistis-
ka samband och siger dirfér inget om
orsakssamband.

—Vikan faktiskt inte utesluta att det ir
blabirssoppan som serveras under Vasa-
loppet som ligger bakom de positiva ef-
fekterna dven om det inte ir sd troligt. De
snabbaste dkarna hinner knappast nju-
ta av den.



Vasaloppet ar ett av varldens storsta mo-
tionslopp och utgor darfor en gedigen
grund for epidemiologiska studier som
vill undersdka sambandet mellan aktiv
livsstil och halsa. Uppsalaforskarna Ulf
Hallmarker och Stefan James lade grun-
den for Vasaloppsregistret som innehal-
ler data fran cirka 200 000 personer som
akt Vasaloppet mellan 1989 och 2010.

Tomas Deierborg tror att den troligas-

MOOLSI/INOT3H ‘0104

Det kostar pa
att inte rora pa sig

Att fysisk aktivitet leder till lagre
kostnader for samhallet rader det
ingen tvekan om. Men i ett halso-
ekonomiskt perspektiv ar det inte
samma sak som att det maxime-
rar nyttan. Sa hur vet vi att sjuk-
vardsinsatser ar ratt "placerade”?

— Allt kokar egentligen ned
till fragan: Vad ger oss lycka?
Enligt en ekonomisk defini-
tion handlar det om att indi-
viden férsdker maximera sin
nytta dir lyckan dr en del av
det. Vissa vill trina medan
andra vill réka f6r att maxi-
mera nyttan i sina liv, sdger
Johan Jarl som ir hilsoeko-
nom vid Lunds universitet.

Vad far stryka pa foten?

JOHAN JARL

der, detvill siga: vad far stryka pa foten
om det satsas pa nigot annat?

— Pengar i sig dr konstigt nog inte s&
intressanta for oss. Utan vad som for-
svinner om ndgot tillférs. Som om vi
koper ett gymkort till alla medborga-
re i Sverige, dd kommer det finnas firre
resurser forannan vard. Ardet virt det?

For att bedéma det an-
vinder man sig av begreppet
kostnadseffektiviter som visar
forhallandet mellan kostnad
och uppnidd nytta mellan
olika alternativ.

Ojamlikhet i halsa

Johan Jarl forskar iven
kring jimlik hilsa och hur
ojamlikheten ofta forstirks
genom insatser som rér fysisk aktivitet.
Vilket, menar han, talar for fler rikta-
de insatser till sirskilda grupper som
annars inte nas.

te forklaringen hinger samman med att de
som dker Vasaloppet har i stdrre utstrick-
ning valt en fysiske aktiv och sund livsstil,
att de bide trinar regelbundet och iter bra.
Men mer forskning behévs och dirfor pla-
nerar forskarna att utoka studien, dels med

Vivetattfysisk inaktivitet leder till ohil-
sa och sjukdom, minskad produktivitet
och stora kostnader for samhillet. En-
ligt Johan Jarl visar en undersckning att
cirka en procent av sjukvérdens kostna-

—Resultatet visar exempelvis att hog-
utbildade dr bittre pa att plocka upp
sadana initiativ vilket ju 8kar ojimlik-
heten. Och d4 blir nista friga: Vad ir

ett nytt storre uttag frin Vasaloppsregist-
ret for tiden 2010-2022, dels kommer man
attinkludera fler lopp, till exempel Vittern-

rundan, for act f3 ett strre underlag.

der, vilket 2016 motsvarade dryga tvd
miljarder kronor, kan hirledas till fy-
sisk inaktivitet. Samtidigt dr det viktigt
att skilja pa kostnader pd samhills- och
individniv4, menar han.

kostnaden for ojimlikhet i hilsa? Kan
vi tinka oss att 8ka ojimlikheten si
linge nyttan dkar generellt? Det finns
ingen politisk konsensus kring detta

idag, siger Johan Jarl.

— En del av de sjukdomar som drab-
bar hjirnan fir man forst som ildre och
da dr det bra att ha lagt till ytterligare 12
ar i studien. Vi kommer iven att sam-
koéra med andra register. Vi hoppas att
vi kommer att hitta intressanta svar som

— Vissa tycker att det kostar alldeles
for mycket att réra pé sig. Att det inte
4r virt insatsen att ge sig ut och springa
en regnig kvill. Glappet mellan risken
for hjirt- och kirlsjukdom i framtiden
och anstringningen idag blir for stort. G

MAGNUS ERLANDSSON

‘éJ Y

inte synts i det tidigare materialet, siger S4 hur vet man dé var slantarna ska P 5 ,:,;':?
Tomas Deierborg. liggas? Hir talar ekonomerna @:'ﬁr
ofta om alternativkostna- Cg"» . v i
EVA BARTONEK ROXA g Y,
g =

Lankar till en langre version,
och mer om studier baserade
pa Vasaloppsregistret, finns
pa: vetenskaphalsa.se/
vasaloppet
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Valja traning efter

?Vi vet att traning fungerar olika for olika manniskor, men an sa ldnge
vet vi inte varfor.” Det sdger Ola Hansson som forskar om gener,
muskelfunktion och tréning. Han vill férsta hur vara gener paverkar

hur vi svarar pa traning.

— Drémmalet ir att hitta biomarkérer
som hjilper likare att skriddarsy indivi-
danpassade triningsprogram for att fore-
bygga olika sjukdomar. Till exempel tri-
ning som motverkar en dkad genetisk risk
for att utveckla typ 2-diabetes, siger Ola
Hansson, forskare vid Lunds universitet.

Att trining ir bra for hil-
san dr vid det hir laget ett
vilkint faktum och idven
ganska sma och billiga insat-
ser kan gora skillnad. Det vi-
sade en finsk studie som Ola
Hansson var involverad i. I
studien ingick totalt 1 000
friska men otrinade perso-
ner. En grupp fick frskriven
trining pi recept med forslag
pa aktiviteter som de sedan fick utfora
sjilva, och en annan grupp fick trinar-
ledd trining med 60 minuter tva ginger
iveckan under ett ar. De bida sa kallade
interventionsgrupperna jimfordes med
en kontrollgrupp.

— Efter ett &r kunde vi se att trinings-
responsen var bittre hos den trinarledda
gruppen 4n hos gruppen som enbart fitt
trining pd recept. Men béda grupper-
na klarade sig bittre 4n kontrollgruppen
med avseende pé kardiovaskulira hilso-
fordelar, si som vikt, midjemaitt, blod-
tryck och blodfetter.

Billig insats - stor hélsovinst
Resultatet var kanske inte ovintat men
det riktigt intressanta visade sig vid en
uppféljning efter sex ar. Ingen av tri-
ningsgrupperna hade forbittrat sin hil-
sa ytterligare men deras hilsa hade inte
heller forsimrats over tid och de initiala
hilsoskillnaderna mellan triningsgrup-
perna hade forsvunnit. I kontrollgrup-
pen kunde man diremot se tydliga for-
samringar i kardiovaskulir hilsa.

— De langsiktiga hilsoeffekterna ir
lika stora for bida triningsgrupperna

OLA HANSSON

jimfort med ovrig befolkning, oavsett
vilken intervention man viljer. Det vi-
sar att det onar sig att fa folk att rora pa
sig och ir ett starkt argument f6r den-
na typ av billiga hilsoinsatser, siger Ola
Hansson.

Detta giller inte minst den aldrande
befolkningen. Nir muskler dld-
ras férsimras funktionen i mi-
tokondrier, cellernas energifa-
briker, och graden av inflam-
mation Skar. Men det fina i
kriksdngen ir att trining kan
sakta ner muskelildrandet.
Ola Hansson och hans fors-
karkollegor gjorde en intres-
sant upptickt nir de analyse-
rade gener som var associerade
med ilder och kondition.

—Vikunde vildigt tydligt se att genut-
trycket® av vissa gener
med koppling till mito-
kondriefunktionen var
ligre hos dldre personer
men att samma gener

uthéllighetsidrotter; typ 2 4r snabba och
explosiva men mattas av snabbare och ut-
ovare av explosiva idrotter har i regel mer
av dessa. Alla minniskor har bida typer-
naav muskelfibrer men den generella for-
delningen kan se vildigt olika ut, ibland
sd extrem som 10 procent av den ena och
90 av den andra typen.

Fibertypen har stor paverkan pd tri-
ningsrespons och dterhimtning. Det
krivs till exempel en hégre intensitet pa
triningen for att aktivera de snabba fib-
rerna, dessa fibrer kriver en lingre dter-
himtning och har en hogre skaderisk.

Enda sittet att ta reda pd muskeltyp-
sammansittningen ir genom en muskel-
biopsi. Standardproceduren idagr med en
timligen tjock ndl som en del kan uppleva
som obehaglig, férutom att metoden ocksd
ir dyr. Ola Hansson och hans kollegor har
dirfor utvecklat en ny, mer effektiv, metod
som fortfarande baseras pa en muskelbiop-
si men med mycket tunnare nal. Fiberty-
penbestims genom RNA-sekvensering, en
standardiserad, snabbare och mycket billi-

gare metod som Spp-
nar for skanning av
ménga fler individer.
Metoden dr framfor
allt intressant i forsk-

hade hogre uttryck hos Den har ningssammanhang
personer med bittre . t daden 6ppnar for mer
kondition. Eller tvirt- genvarianten omfattande studier.

om i gener som paver-
kar graden av inflam-
mation. Vira resul-
tat tyder pa att trining
kan motverka muskel-
dldrandet pd genni-
vd. Men ildre bér ock-
s& dndra sin typ av tri-
ning och trina mer styrka och balans in
yngre personer, siger Ola Hansson.

Explosiv eller uthallig?

Ett annat sitt att nirma sig individan-
passad trining ir att studera typen av
muskelfibrer hos olika personer. Det
finns tva typer av muskelfibrer: typ 1 ir
lingsamma men uthilliga och finns of-
tast i storre mangd hos dem som utévar

ligger bakom
talang for
uthallighets-
idrotter.

— Foér att kunna
ge individanpassade
triningsrad pé vérd-
centraler krivs innu
enklare metoder ba-
serade pé blodprov
i stillet for biopsier.
Dar 4r vi inte 4n men
det hir dr ect viktigt steg pa vigen.

Ett annat exempel handlar om kapillir-
titheten runt muskler, det vill siga de smé
fina blodkirl som omger muskeln och pé-
verkar prestationen i olika idrotter. Fér ut-
ovare av uthallighetsidrotter 4r det en stor
fordel att ha en hogre kapilldrtithet runt
sina muskler 4n till exempel for sprinters.
Ola Hansson och hans kollegor ville kart-
ligga den genetiska variationen som pi-



verkar kapilldrtitheten och de bakomlig-
gande molekylira mekanismerna.

Delyckades hitta ett omride p& kromo-
som 1 med olika alleler, det vill siga oli-
ka varianter av en viss gen, som var kopp-
lade till kapilldrtillvixt. En av allelerna,
G-allelen, var kopplad till hégre kapillir-
tithet och sdgs i dubbelt si hog frekvens
hos uthallighetsidrottare jimfért med be-
folkningen i 6vrigt. Hos sprinters var fo-
rekomsten diremot vildigt lig.

Varfor ir detta intressant och vad si-
ger det om mekanismen bakom? Tri-
ning innebir att vi utsitter kroppen for
stress genom att belasta den, vilket i sin
tur leder till férindringar i kroppen. Tri-
ningseffekten 4r en anpassning till denna
hogre belastning i form av mer muskel-
massa, storre hjirta, mer réda blodkrop-
par och sé vidare.

Forskarna kunde se att ménga av de
proteiner som utsdndrades som svar pa
trining, och som bidrog till triningsef-
fekten i kroppen, hade att géra med re-
paration och likning av skadad vivnad.
Till exempel reparation av skadat endo-
tel som ir det lager av celler som ticker
blodkirlens insida.

— Proteinerna som ut-
sondrades var som ett
forsta hjilpen-kit for
skadat endotel!

BT

S4 den som bir pi G-allelen har ett
starkare forsta hjilpen-kit som utsénd-
rar mer av dessa faktorer som reaktion pd
samma stimuli. Kroppen svarar starkare
pd samma trining, i det hir fallet med
attbilda fler blodkirl runt musklerna vil-
ket dr en fordel for dem som vill satsa pa
négon form av uthéllighetsidrott. Man
skulle kunna uttrycka det som att den
hir genvarianten, G-allelen, ligger bak-
om talang f6r uthallighetsidrott.

Traning ar medicin
Den hir typen av forskning bidrar till
grundliggande kunskap om hur gene-
tiken péverkar hur vi svarar pa trining.
I dagsliget kan den mojligen ha prak-
tisk betydelse for elitidrottare. Men i for-
lingningen hoppas Ola Hansson att ny
kunskap om de molekyldra me-
kanismerna ska bidra till in-
dividanpassad trining for
ménga fler.

— Trining dr medi-
cin! Om en person kin-
ner att den far en tyd-
lig effekt av sin tri-
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Biopsinalar for muskel-
fiberbestamning. Till
hoger en Bergstromnal,

en traditionell biopsinal,
5-6 mm i diameter. Den
kan jamforas med den
tunnare mikrobiopsinalen
till vanster, endast 1,2 mm
i diameter. Trots att den
senare endast samlar en
tiondel sa mycket vavnad,
kan fibertypen bestammas
med en ny metod som &r
bade snabbare och mycket
billigare och 6ppnar for
mojligheten att skanna fler
individer. Vilken skulle du
vilja bli stucken med?

ning s blir det ocksd motiverande att
fortsdtta. S har vi majlighet att pa ve-
tenskaplig grund rekommendera indivi-
danpassad trining s& kommer vi fa fler
som trinar, siger Ola Hansson.

EVA BARTONEK ROXA

*Genuttryck: Att en gen uttrycks innebar att
informationen som finns lagrad i genen om-
vandlas till en produkt vilket oftast ar ett pro-
tein eller ett RNA. Ett 6kat genuttryck
innebdr det att det bildas mer

av produkten och ett minskat

genuttryck innebar att min- B

dre mangd produkt bildas.

/i
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Motion ka ofébﬁga
psvKisk ohalsa

18

Om man tranar eller motionerar
regelbundet minskar risken

for psykisk ohalsa, sarskilt
depression. Men om man val lider
av depression eller &ngest sa

ar lakemedel och KBT doktorns
férstahandsval. Fast dven da kan
traning vara ett bra komplement -
fér dem som orkar.

Nir du ror pa dig hinder det mycket po-
sitivt i kroppen. Endorfiner och serotonin
utséndras och 6kar vilbefinnandet. Sam-
tidigt minskar stresshormonet kortisol i
kroppen. Oro kan dimpas. Detta minskar
risken for psykisk ohilsa som exempelvis
depression och dngestsyndrom.

— For att forebygga psykisk ohilsa dr fy-
sisk aktivitet jittebra. Aven mindre doser av
trining —ndgra timmar per vecka—har visat
sig ha en forebyggande effekt pa gruppniva,
siger Daniel Lindqvist, forskare vid Lunds
universitet och dverlikare i psykiatri vid Re-
gion Skine.

Var femte svensk blir deprimerad négon

ging under livet. Vid en depression blir
miénniskor vanligtvis mer stillasittande.
Men det finns stor vinning i att forsdka rora
pé sig si mycket det gir och vardcentraler-
na skriver ddrfér ut motion pa
recept for mildare depressio-
ner. Det ricker dock inte all-
tid med tridning som behand-
ling. De patienter som Daniel
Lindqvist méter vid specialist-
psykiatrin i Skane lider oftaav
djupaoch svarbehandlade de-
pressioner.

— Vid en klinisk depressi-
on ir forskningen kring ef-
fekten av fysisk aktivitet mer svartolkad.
D4 ir likemedel, ofta kombinerat med
psykologisk behandling, grunden. Dir-
emot kan fysisk aktivitet vara ett komple-
ment, om patienten orkar.

Positivt dven vid psykossjukdom
Ofta finns en samsjuklighet med exem-

pelvis dngesttillstaind som generaliserat
dngestsyndrom, GAD, eller med ADHD.

DANIELLINDQVIST

GAD innebir att varje dag under en ling-
re tid kdnna dngest och oro f6r olika livs-
problem, stora som sma.

— Nir det giller GAD s4 finns det lovan-
de data som talar for att trining kan
vara effektivt, men iven dir som
komplement till mer etablerade be-
handlingar.

Aven vid psykossjukdomar som
schizofreni har forskning utvirde-
rat effekten av fysisk aktivitet.

— Dir har man sett positiva effek-
ter av trdning som tilligg till anti-
psykotiska mediciner, bide vad det
giller psykologiska och kroppsliga
symtom, siger Daniel Lindqvist.

Hans egen forskning handlar om att kun-
na skriddarsy behandlingar f6r depression.
Hypotesenirattdet finnsolikaslags depres-
sioner som bor behandlas olika. I en studie
som drivs av Daniels Lindqvists forskar-
grupp undersdks en grupp av deprimerade
som har lag energiniva, svdrt att njuta och
att kinna lust, jimfort med andra deprime-
rade. Nu testas ett likemedel p3 dessa pa-



Pa senare ar har pilotstudier pa unga
vuxna med aterkommande panik-
attacker visat att 15-30 minuters
konditionstraning kan ha en omedelbar
effekt och hjalpa till att mota angesten.

tienter som paverkar nivin av dopamin.
— Viir intresserade av kopplingen mel-
lan dopamin och depressionssymtom
som glidjeloshet, energibrist och trétthet
eftersom vi vet att dopamin kan paverka
nervkretsar som reglerar just motivation
och formaga att kiinna lust. I vir nya stu-
die hoppas vi visa att ett likemedel som
kan 6ka dopaminsignaleringen kan vara
effektivt vid just denna typ av depression.

Skraddarsydd vard behovs
Genom att ocksd kunna identifiera vissa
biomarkorer i blodet skulle det bli late-
are att diagnostisera olika slags depres-
sioner.

— Vi har idag inget blodprov som kan
siga vilken slags behandling som passar
just en viss patient bést. Jag dr overtygad
om att det finns individuella skillnader.
Dethandlarintebara om likemedel, utan
dven om trining och andra behandlingar,
siger Daniel Lindqvist.

JENNY LOFTRUP

MOOLSIMAZOMIZSHILHVYE:0104

Nar det halsosamma

gar overstyr

Standig traning. Ekologisk mat
med ratt sorts fett och fullt av
gronsaker. Det kan val aldrig vara
ett problem? Jo, om det ger angest
att ata en varmkorv, kroppen far
skador och familjen tréttnar.

For de allra flesta ir viljan att leva sunt och
fa vara frisk en positiv drivkraft. Men i
vissa fall kan detta leda till extrema tan-
kar och beteenden, nigot som kallas orto-
rexi. Detdr ingen diagnos utan ett tillstdnd
som kinnetecknas av en fixering vid att dta
hilsosamt. Det dr ocksd vanligt att ortorexi
samvarierar med triningsberoende.

—Trotsattortorexi inte ir en diagnos kan
det leda till allvarliga psykiska och fysiska
konsekvenser, di uppfattningen om vad
som ir hilsosamt nir det giller mat och
trining blivit skev, siger Daniel Lindqvist,
forskare vid Lunds universitet och 6ver-
likare i psykiatri vid Region Skéne.

Jagar perfekta dieten
Vid ortorexi gar jakten pa den perfekta
maten och triningen till dverdrift. Aven
om ortorexi liknar anorexi och andra it-
stérningar, och det finns en
samvariation i minga fall, si
finns det ocks3 skillnader.

— En person med anorexi
fokuserar pé att ga ner i vikt
medan en person med orto-
rexi fokuserar mer pd matens

Vanligt att
straffa sig

Ofta blir de egenbestimda regler-
na kring kost och trining allemer strik-
ta efterhand. Om du inte foljer reglerna
kommer dngesten som ett brev pd posten.

—Om du missar en trining eller iter na-
got mindre nyttigt ir det vanligt att straffa
sig med fasta eller extra trining,

Man kanske 4ven undviker restaurang-
besok eller att g pd middagar ddr andra
styr dver vad som serveras.

— Vid ortorexi ligger du mycket tid pa
att forbereda méltiderna och predikar ofta
om vad som dr ritt mat.

Predika hélsa tréttsamt

Nyttiga matlddor och ett idogt trinan-
de kan i bérjan leda till positiva hejarop
frin omgivningen. Ett sunt liv 4r ett for-
hirskande ideal och det gér det svarare
att inse nir en fixering vid hilsa blivit
ohilsosam.

— Att fortsitta trina trots inflamma-
tioner eller andra skador som foérvirras
av triningen 4r ett tecken pa ett skadligt
triningsberoende.

Om trining leder till ohilsosam vike-
nedging, energilshet, muskel- och led-
virk och du ind3 inte klarar
att minska pd den, sd dr det
dags att tinka till. Detsam-

ma giller om du pd grund

av dngest inte kan bryta en
diet som leder till vitamin-
brist eller jarnbrist, haravfall

kvalitet 4n att gd ner i vike. med fa.sta. eller hudproblem. Fér kvin-
thast ‘ska oden.vara ekolo- eller extra n"orl.fertll a.lder kan n.lensen
gisk, fri fran tillsatser och o forsvinna vid ortorexi.

nyttig pd alla méjliga sitt. tra.nlng . Men det handlar inte

Forekomsten av ortorexi
varierar beroende pa defini-
tionen och vilken grupp man underss-
ker, men uppskattningsvis har cirka fem
procent av befolkningen sddana symtom.
Det finns studier som pekar pd att ortorexi
ir nagot vanligare hos sjukvérdspersonal,
dietister och idrottsmin jimfért med be-
folkningen i stort.

Det finns ett inslag av tving i ortorexi.
Maten férbereds och kontrolleras noga.

—Nirduinte trinar och dter "ritt” leder
det dill dngest och stress i kroppen.

bara om den egna kroppen.

Att predika hilsa dr trottsamt

for dem runt omkring, och fokuseringen

vid trining och mat kan vid ortorexi leda

till att andra delar i livet féSrsummas, som
familjen och jobbet.

— Om du tinker konstant pa vad du ska
4ta och hur du ska trina kan det ta dver.
Det blir svért att leva ett normalt socialt liv
och std utmed attallai familjen kanske inte
vill dta lika nyttigt, siger Daniel Lindqvist.

JENNY LOFTRUP
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Yoga och dans
motade ont 1 magen

Dans och yoga hjélpte flickor som
led av funktionell buksmarta. De
fick mindre ont i magen och blev
mindre stressade.

Allt fler barn och unga séker vard for
psykisk ohilsa och det finns ett vixan-
de intresse for alternativa metoder som
dans, yoga och mindfulness. I en stor stu-
die, kallad Dansprojektet, har dans vi-
sat sig vara effektivt mot psykisk ohilsa
bland tonarsflickor. Nu har ocksa yoga
och dans testats bland yngre flickor mot
funktionell buksmirta, alltsd regelbun-
det ont i magen utan fysisk forklaring
som gluten- eller laktosintolerans.

—Dans kan dka kroppsmedvetenheten
och férméagan att kinna och leva ut. Har
du god sjilvreglering si mér du bicttre,
siger Elin Areskoug Sandberg, forskare
vid Centrum fér primirvirdsforskning,
vid Lunds universitet och Region Skine.

Hon har forskat pa om regelbunden
dans och yoga stirker barns psykiska
hilsa. Dans och yoga har gemensamr att
dekan 6kasjilvregleringen, formégan att
hantera sina kinslor och beteenden pa
hillbara sitt.

Mindre ont i magen

Till studien med dans och yoga rekryte-
rades 113 flickor mellan nio och tretton ar
med funktionell buksmirta.

— Barn med funktionell
buksmirta ofta
hemma fran skolan, hing-
er inte med kompisar eller
gar pa aktiviteter. Det blir
stora problem i familjen och
forildrarna kan fa svart att
jobba.

Hilften av flickorna i
studien fick trina yoga och
danstillsammans tva ginger
i veckan under itta mina-
ders tid. Kontrollgruppen
fortsatte med sina vanliga liv.

— De som yogade och dansade fick
mindre ont i magen 4n de i kontroll-
gruppen. Salivprov visade ocksa pa for-

stannar

ELIN ARESKOUG
SANDBERG

| den basta av vérldar skulle dans och yoga vara en mgjlig behandling for flickor med buk-
smaérta. Det 6nskar Elin Areskoug Sandberg, forskande lakare och yogalarare. (Barnen pa

bilden har ingen koppling till studien.)

bittrad dygnsvariation av kortisol, en in-
dikation pa mindre stress i kroppen.

Men det dr svart att veta vad som ir or-
sak och verkan. Ménga saker kan spela
in, som gruppgemenskapen.

— De triffade jimnariga med samma
problem, men utan att buksmirtan var i
fokus. De hade kul och fick nya vinner!

Minga med funktionell
buksmirta stannar hemma for
att de har ont i magen eller 4r
ridda for att f3 det.

— Nir man fokuserar pd det
som ir sjukt och bérjar plocka
bort saker ir det ofta kopplat till
mer symtom.

Dirfor 4r det viktigt att sin-
ka troskeln for aktiviteter. Dans-
och yogainstruktdrerna i studien
utbildades sa att triningen skulle
kinnaskravlés och kul. Deinstru-
erades ocksd att inte prata om buksmirtan.

— Vi vet att ju oftare forildrar frigar
om barnethar onti magen, desto mer ont
imagen upplever barnet. Detdr bittre att

i stillet i viss min avleda och uppmunt-
ra till aktiviteter.

Flickorna fick ocksa lira sig strategier
for vad de kunde gora nir de fick ont i
magen i skolan, bland kompisar eller pd
aktiviteter.

— Det giller att forsoka komma i vig
trots att man har ont i magen.

Fokus pa det friska

Det finns heller ingen tydlig evidens for
att det hjilper att undvika viss mat mot
funktionell buksmirta hos barn.

— Det kan vara ett storre problem att
inte f4 dta glassen pd kalaset, dn att f3 ont
i magen av den.

I dansprojektet var resultaten si goda
att forskarna ansig det oetiskt att avslu-
ta triningscirklarna nir studien var klar.

— Nir man normaliserar och fokuse-
rar péd det friska, di stirks den psykiska
hilsan. Vi patologiserar for mycket, siger

Elin Areskoug Sandberg.

JENNY LOFTRUP
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Stora halsovinster med

motoriserad crosstrainer

For barn och ungdomar med
svara rorelsenedsattningar kan
det vara en utmaning att trana re-
gelbundet. Lésningen som skulle
kunna hjalpa manga ar en form
av motoriserad crosstrainer - om
kostnaderna tillater.

Virldshilsoorganisationen, WHO, re-
kommenderar att barn och ungdo-
mar mellan 5 och 17 ar ir fysiske akti-
va minst 60 minuter varje dag och att
stillasittandet minskar. Detta kan vara
svart att uppnd for barn med rorelse-
nedsittning, dir cerebral pares (CP) ir
den vanligaste diagnosen. Gruppen med
CP irvisserligen heterogen, och det finns
dven de som sysslar med parasport, men
en stor andel av gruppen med CP har inte
forutsittningar att rorasig i den utstrick-
ning som de skulle behova.

Barnen gillar den
Katarina Lauruschkus ir
fysioterapeut och verksam-
hetsutvecklare i  Region
Skine och bitridande forska-
re vid Lunds universitet. I sitt
arbete fokuserar hon pa barn
och ungdomar med de svaras-
te formerna av CP, de som inte
kan sitta eller st utan hjilp.

— Den vanligaste formen av
trining som rekommenderas
ar s kallad statisk statrining.
De star upp med hjilp av ett stastdd, helst
under en hel timme varje dag. Stdendet
blir en fysisk utmaning och man har sett
attenergiférbrukningen gar upp motsva-
rande fysisk aktivitet med ldg intensitet.

Samtidigt som den uppritta positio-
nen ir bra for barnen s upplever en del
det som obehagligtatt bli fastspinda och
att det dr jobbigt att std en hel timme.
Det finns andra hjilpmedel och for att
fd in mer rorelse har man testat hjilp-
medlet Innowalk som kan beskrivas som
en motoriserad crosstrainer som barnen
stir i och som utfor rorelserna it dem.

— Det blir en mer dynamisk form av
stdtrining som ocksa ger fysisk aktivi-

l‘t' ;"‘ i
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LAURUSCHKUS

tet pa lite hogre niva 4n den statis-
ka triningen. Forildrar siger

attdet ser skont ut och
barnen sjilvagillar
den och vill trina
iden.

Vid den dyna-
miska triningen
i Innowalken har
man kunnat
se att bar-
nen tar lite
djupare an-
detag, cirku-
lationen okar
och att de far
mindre kalla hinder
och fotter. Forildrarna
berittar om andra positi-
va effekter som att barnen
ir mindre sjuka, mindre
spinda och mjukare i krop-
pen, har mindre
ont och att magen
kommer i ging —
forstoppning dr an-
nars vanligt hos
dessa barn.

—De positiva ef-
fekterna visag i for-
studien gjorde oss ny-
fikna och vi gick dirfor vi-
dare med en jamforande tri-
ningsstudie dir 20 barn med
CP fick statisk trining i fyra
manader och fyra ménaders dynamisk
trining med Innowalk.

Halsovinster men dyrare
Ur ett familjeperspektiv sig forskarna
stora vinster med den dynamiska tri-
ningen, bidde vad giller forbittrad livs-
kvalitet men ocksé att det sparade tid.
Mainga familjer menade att det hir 6pp-
nade fér helt nya méjligheter till regel-
bunden trining for deras barn. Den
hilsoekonomiska analysen som gjordes
visade pa hilsovinster dven om det blev
dyrare. (Se dven sid 15)

Dirfér planeras en langtidsuppfolj-
ning av triningseffekterna under tvd

P& bilden ses
hjalpmedlet Inno-
walk som mojliggor
dynamisk statraning.
Innowalken justeras van-
ligen hemma med hjdlp av
en tekniker vilket sparar tid
och underlattar vardagen
for familjerna. Den passar
barn fran 80 cm langd och
uppat och upp till 100 kg.

ar dir dven den hilsoekonomiska ana-
lysen f6ljs upp och besok i sjukvirden
liggs till.

Forskarna ir dessutom i ging med en
studie dir de undersoker hur barnen ska
trina i Innowalken, om det dr bittre att
anvinda en jimn hastighet eller att tri-
naiintervaller.

— Jag hoppas att det i framtiden kom-
mer vara en sjilvklarhet att alla som har
behov av en Innowalk ska f3 tillging till
den, siger Katarina Lauruschkus.

EVA BARTONEK ROXA

Las mer om forskningen pa
vetenskaphalsa.se/innowalk

NOSSMId3 YNIH3S ‘0104

21



22

"Det maste

bli moj
fler att

ligt for

trana”

Att fysisk aktivitet ar viktig fér halsan ar manga 6verens om.
Stora satsningar gors for att fa fler att rora pa sig, men personer
med funktionsnedséattningar ar alltfér ofta exkluderade i dessa
satsningar. Har behover samhillet ta ett stoérre ansvar, anser
forskare inom rehabiliteringsmedicin.

— Det maste bli mojligt for fler att vara
fysiskt aktiva och kunna trina. Det som
behévs nu ir inte mer kunskap om hur
viktig fysisk aktivitet 4r, utan om hur vi
skapar forutsittningar for att personer
med funktionsnedsittningar ska kunna
rora sig, siger Jan Lexell, professor i re-
habiliteringsmedicin vid Lunds universi-
tet och verlikare pa Angelholms sjukhus.

Han och hans kollegor Sophie Jor-
gensen, specialistlikare pa Skénes
universitetssjukhus, och Kristina Fagher,
specialistfysioterapeut, bida forskare
inom rehabiliteringsmedicin vid Lunds
universitet, ir positiva till samhillets
satsningar pa ckad rérelse men anser att
de allefor ofta exkluderar personer med
funktionsnedsittning.

— Manga budskap som sinds ut runt
fysisk aktivitet exkluderar vissa perso-
ner med funktionsnedsittning, som till
exempel "att sitta dr det nya roka” eller att
man ska ta si och s3 manga steg om dagen.
Det kan ge intrycket att det inte 4r ndgon
idé att rora sig om man inte kan gd, sidger
Sophie Jorgensen.

Okad risk for hilsoproblem
Femton procent av befolkningen har
nigon form av funktionsnedsittning.
Ofta har de redan en 6kad risk for hilso-
problem, och dirfor ir fysisk akeivitet,
allra helst i grupp, oerhért viktig.

— Var forskning visar att dldre perso-
ner som levt linge med ryggmirgsskada
har en hég forekomst av riskfaktorer for
hjirt- och kirlsjukdom och inte minsten

mycketlég niva av fysisk aktivitet. Men vi
ser samtidigt att personer som varit mer
fysiskt aktiva hade ligre BMI och mid-
jematt, vilket tyder pa att fysisk aktivi-
tet kan ha en positiv effekt dven hos ild-
re som levt linge med ryggmirgsskada,
siger Sophie Jorgensen.

Virldshilsoorganisationens riktlinjer
anger att fysisk aktivitet dr positivt for
hilsan for personer med funktionsned-
sittning, men undersdkningar visar att
denna grupp ir mindre fysiske aktiv och
mer stillasittande dn personer utan funk-
tionsnedsittning.

— I véira studier pa personer som haft
stroke ir det bara en tredjedel som nir
upp till de 150 minuter per vecka av matt-
lig fysisk aktivitet som ar WHO:s rike-
mirke. Men manga ligger nira och skul-
le nog med ganska smé medel kunna bli
mer fysiskt aktiva, siger Jan Lexell.

Flera olika hinder

Faktorer som hindrar fysisk aktivitet
kan till exempel vara otillrickligt soci-
alt stod frin nirstiende, skola och sam-
hille, liksom lagar, attityder och politis-
ka beslut. Aven fysiska hinder ir vanliga,
sd som daliga transportméjligheter, bris-
ter i tillginglighet till lokaler och att det
saknas anpassad utrustning.

— Samverkan behéver bli bittre mellan
samhillsaktorer, hilso- och sjukvarden,
den organiserade idrotten och friskvards-
anliggningar for att fler personer med
funktionsnedsittning ska vilja och kun-
navaramer fysisktaktiva, siger Jan Lexell.

SOPHIE JORGENSEN

JANLEXELL

Enannan faktor som kan frimja fysisk
aktivitet bland personer med funktions-
nedsittningar ir det 8kade intresset for
parasport. Den vixande mediala upp-
mirksamheten vid till exempel Para-
lympics lockar fler till parasport och leder
till att paraidrottare blir forebilder.

Trots detta har paraidrottare innu
inte samma f6rutsittningar som idrotta-
re utan funktionsnedsittning. Till exem-
pel visar forskning att paraidrottare har
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Det véxande intresset
for parasport kan
framja fysisk aktivitet
bland personer med
funktionsnedsattning.
Men férutsattningarna
for paraidrottare be-
hover bli battre.

WHO:s RIKTLINJER

1 Varldshalsoorganisationens (WHO)
uppdaterade riktlinjer for fysisk ak-
tivitet och stillasittande, fran 2020,
omnamns for forsta gangen perso-
ner med funktionsnedséattning. Rikt-
linjerna anger bland annat att fy-
sisk aktivitet ger positiva halsoeffek-
ter och att det ratt utfort ar sakert
och kan ske utan risk. Men trots 6kad
kunskap och riktlinjer visar under-
sokningar att personer med funk-
tionsnedsattning ar mindre fysiskt
aktiva och mer stillasittande &n an-
dra, och de deltar i mindre omfatt-
ning i organiserad idrott.

en hogre risk for
att drabbas av en
idrottsskada. I ett
pagiende forsk-
ningsprojekt ut-
virderar Kristina
Fagher och hen-
nes kollegor till-
gingligt  hilso-
frimjande arbete
anpassat till idrot-
tare med funktionsnedsittning.

— Vir forhoppning ir act 8kad kun-
skap kring siker och hilsosam para-
sport ska kunna minska antalet skador
och forbittra idrottarnas prestation, si-
ger Kristina Fagher.

4 v

KRISTINA FAGHER

ELIN FALKENSTROM

Lankar till mer information pa
vetenskaphalsa.se/parasport
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Risken for diabetes
minskade med nya vanor

Nar Malmobor fodda i Irak
erbjéds matlagningskurser

och information om halsa
minskade de i vikt och madde
battre - viktiga resultati en
befolkningsgrupp dar risken att
utveckla typ 2-diabetes ar hog.

Attdetblev just Malmébor féddaiIrak
berodde pa att det da var den storsta
icke-europeiska invandrargruppen i
Sverige.

Utifrén en tidigare studie, som gjor-
des inom ramarna for
den storre studien MED-
IM (Migration och etni-
citet for diabetesutveck-
lingen i Malmg), kunde
Louise Bennet och hen-
nes kollegor dra slutsatsen
att risken att utveckla typ
2-diabetes var dubbelt s
hég i gruppen Malmébor
fodda i Irak, jimfore med
gruppen fodda i Sverige.
Nistan 12 procent jamfért med 6 pro-
cent for de svenskfodda. Arftlighet och
fetma visade sig vara stora riskfaktorer.

— Det vickte tanken pid om det gir
att forebygga risken att utveckla typ
2-diabetes med hjilp av forindra-
de levnadsvanor. Sin drftlighet kan
man inte pdverka men man kan péver-
ka levnadsvanorna, si-
ger Louise Bennet, 6ver-
lakare pa Kliniska studier
Sverige — Forum séder
vid Skines universitets-

LOUISEBENNET

Sin arftlighet

for diabetes men sedan inget fortsatt
stdd. Den andra gruppen bjéds under
fyra médnader in till matlagningskurser
och informationstriffar om hilsa och
diabetes. Deltagarna fick ocksa eko-
nomiskt bidrag till gympaklider och
gymkort.

— Allt byggde pa att ge rdd kring
levnadsvanor som passade deltagarnas
kulturella monster. Dirfor var matlag-
ningskurserna baserade pa deltagarnas
egna recept frin hemlandetoch vihade
flera sjukskoterskor i studien med bak-
grund i Mellandstern. Deras
kunskap var till stor nytta nir
vi stdttade studiedeltagarna.

Insatserna gav resultat. Del-
tagarna som fick stéttning un-
der studiens gdng minskade sin
insulinresistens (ett tillstind
som gor det svérare for celler-
na att ta upp socker fran blo-
dev), gick ner i vikt och uppgav
att de midde bittre in delta-
garna i kontrollgruppen.

Forsta forutsattningar
Louise Bennet menar att en viktig slut-
sats frdn studien ir vikten av att fler
personer med rotter i Mellanostern job-
bar inom sjukvarden. Som likare har
hon manga ginger gett patienter rid
kring kost och hilsa, men uppticke att
det ibland kan vara svart
att nd fram till nigon med
andra kulturella referens-
ramar.
— Att ge nagon ridet

sjukhus och forskare kan man att bérja motionera kan
vid Lunds universitet. . o tyckas sjilvklart utifrin

inte pa-verka ens egen kontext, men
Irakiska recept for nagon med helt an-
Dirfor  bjods  de menoman dra kulcurella ménster
Malmébor  fodda i kan paverka kan det vara ett stort
Irak som visat sig ha _ steg att ta sig till exem-
risk for typ 2-diabetes levnads pelvis ett gym. Vi be-
in att delta i en studie vanorna. héver hela tiden jobba

kring kost, motion och

hilsa. 100 tackade ja och dessa delades
upp i tvd grupper. Den ena gruppen
fick sedvanlig behandling, det vill siga

information om att de var i riskzonen

med att 6ka forstaelsen
for vara olika forutsittningar, siger
Louise Bennet.

REBECKA SJOBERG

23



WIOHANNT 43904 ‘0104

|

Karin Book i Stapelbadds-
parken i Malmo, en av
manga skateparker som

24

byggdes under tidigt
2000-tal.

Sa kan fler tjejer lockas
till offentliga idrottsytor

Idag finns en uppsj6 av offentliga
ytor for fysisk aktivitet, som
skateparker, utegym och
bollplaner. Andé ar det framst
pojkar och yngre man som
anvander ytorna. Forskare vid
Malmo och Lunds universitet har
underso6kt varfor det dr sa - och
vad som behovs for att fler tjejer
och andra underrepresenterade
grupper ska anvanda platserna.

Det dr en kvav junidag. Karin Book, lek-
tor i idrottsvetenskap vid Malmé univer-
sitet, blickar ut 6ver Stapelbiddsparken,
en skatepark som byggdes tidigt oo-tal.

— Innan dess hade man satsat mycket
pa bollytor i offentlig miljé och framfor
alle fotboll. Dessa var vildigt efterfragade
men anvindes mest av de redan intresse-
rade. Och det kom dit vildigt fa tjejer,

berittar hon.

Normer och barriarer
Med de nya skateparkerna kunde man
locka en annan grupp in tidigare. Men
idag dr det fortfarande mest killar som
anvinder ytorna. Utegym har en nigot
jimnare konsférdelning men dven dir dr
minnen i majoritet.

— Ett vanligt misstag 4r att man tin-
ker att tjejer vill ha ndgot annat 4n killar,
men si behdver det inte vara. Fotboll ir

den stdrsta foreningsidrotten dven bland
tjejer, 4nda ser vi dem inte pd kommu-
nernas bollplaner. Vi behover veta varfor.

I projektet Equalizer samarbetade
forskare med arkitekter, tjinsteperso-
ner pé fritidsforvaltningen och grupper
av tjejer i dldrarna 15—25 ér, for att gora
befintliga aktivitetsplatser mer inklu-
derande. Genom en erfarenhetsbaserad
metod, sa kallade storningar, undersok-
tes vilka barriirer och normer som fanns
pa platserna.

— En storning kan innebira bade att
kliva utanfor sin egen bekvimlighetszon
och att gora nagot som stér eller bryter
mot de normer som redan finns pa plat-
sen.
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Ett vanligt
misstag ar att man
tanker att tjejer
vill ha nagot
annat an killar.

Tjejerna fick vid olika tillfillen beso-
ka och aktivera sig pé en bollplan och
ett utegym som de kiinde till, men inte
brukade g till. De fick utvirdera vad
som hinde, bade inombords och i mo-
tet andra, nir de utdvade fysisk aktivi-
tetdir. De fick sedan komma med enk-
la och konkreta férslag pa hur platserna
kunde goras tillgingliga for fler.

— Flickorna uttryckte att de behovde
fa stod act kliva in och kinna sig vil-
komna, till exempel genom att en vux-
en eller en jimnarig introducerade en
till platsen. De ville ocksd att det skul-
le kinnas enkelt och naturligt att ta sig
dit, berittar Karin Book.

— Att placera ytorna i anslutning till
exempelvis gingvigar, cykelstrak och
andra milpunkter i vardagen kan un-
derlitta.

Viktigt med olika aktiviteter
Under projekttiden testades ndgra kon-
kreta dtgirder. Till exempel sattes bas-
ketkorgar upp i olika hojder, bade ut-
anfor och innanfér planen. Korgarna
utanfdr planen gjorde det mojligt att
vara en del av platsen utan att kliva in
pa bollplanen direkt. Det méilades ock-
s firgglada slingor f6r att leda folk mot
aktivitetsytan.

Equalizer visade att det 4r viktigt att
skapa platser som innehaller mojlighe-
ter till olika aktiviteter for att de ska
vara anvindbara och tillgingliga for
fler.

— Det sociala sammanhanget ir ock-
sd viktigt. Har dr bland andra idrotts-
lirarna centrala eftersom de har en
stor mojlighet att inspirera unga till fy-
sisk aktivitet i ndromrédet, siger Karin
Book.

ANNA DAHLBECK

Lokalvardare och byggnads-
arbetare ar exempel pa yrkes-
grupper med fysiskt kravan-

de jobb. Anda far de inte battre
kondition av sitt arbete och
I6per i stallet risk att drabbas av
belastningsskador. Belastnings-
ergonomen Jenny Gremark
Simonsen har gjort en risk-
beddémning av en grupp lokal-
vardares arbete i Malmo stad.

Act fysiske arbete, till skill-
nad fran fysisk aktivitet pd
fritiden, inte leder till birtt-
re kondition brukar kall-
las den fysiska aktivitets-
paradoxen. Det forklaras
med att aktiviteten inte ir
sjalvvald, sker under lingre
perioder med lite eller ing-
et utrymme for aterhime-
ning, att rérelsemonstret ir
statiske eller repetitivt och
for lagintensivt for atc det
ska stirka konditionen.

-i

SIMONSEN

Arbetet foljdes med sensorer
Lokalvérdare dr en utsatt arbetsgrupp
som l6per risk att drabbas av belast-
ningsskador. Nir Arbetsmiljéverket
2019 uppdaterade foreskriften "Med-
icinska kontroller i arbetslivet” till att
jven innefatta handintensivt arbe-
te, pdbérjade serviceforvaltningen vid
Malmé stad en riskbedémning av lokal-
virdarnas arbete. For att fi objektiva
mitvirden pd den fysiska arbetsbelast-
ningen och en vetenskaplig bedémning
kontaktades Jenny Gremark Simonsen,
som ir belastningsergonom vid Arbets-
och miljdmedicin syd (AMM syd) och
forskare vid Lunds universitet.

Studien gjordes pa totalt 19 perso-
ner som arbetade med lokalvird, an-
tingen pd kontor eller férskola inom
Malmé stad. Arbetsstillningar, rérelser
och muskelaktivitet mittes med hjilp
av olika sensorer som applicerades pd
armar, axlar och huvud. Mitningarna
gjordes under en hel arbetsdag samtidigt

ki
JENNY GREMARK

som Jenny Gremark Simonsen “skugga-
de” personen och antecknade alla akti-
viteter och klockslag.

Konditionskravande arbete

D4 det saknas officiella grinsvirden for
fysisk arbetsbelastning har forskare i ergo-
nomigruppen paA AMM syd foreslagit sa-
dana i rapporten “Atgirdsnivier mot be-
lastningsskada”. Dessa nivder grundas pé
gruppens mingériga forskning kring sam-
band mellan arbetsbelastning och besvir
i rorelseorganen. Overskrids en
eller flera av atgirdsnivierna an-
ser forskarna att det finns hog
risk for belastningsskada.

— Viira mitningar visade att
flera av arbetsmomenten ir er-
gonomiskt belastande. Be-
lastningen 6verskred 4tgirds-
nivderna for rorelser i armar
och handleder, underarmens
muskler samt arbetsstillning-
ar f6r huvud och armar.

En del arbetsmoment kun-
de forbittras och dtgirdas genom att
till exempel utbilda lokalvardarna i rict
arbetsstillningar, att anvinda stid-
utrustningen pé ritt sitt eller byta till
mer ergonomiska stidhjilpmedel.

— Man ska till exempel undvika vita
moppar for de 4r s& mycket tyngre. I de
allra flesta fall ricker det att torrmoppa.

Stidning ir ett konditionskrivande
arbete men manga med dessa jobb har
dalig kondition och di blir den fysis-
ka utmaningen extra stor. Samtidigt 4r
detinte realistiskt att kriva av en person
med tungt fysiskt arbete att ocksd trina
efter arbetsdagens slut.

—Trining pa arbetstid har diskuterats
men det dr svirt att nd den hir grup-
pen med dessa argument. Framéver tror
jag att tekniken kommer att ersitta fler
arbetsmoment vilket kommer att mins-
ka den fysiska belastningen. Men vi
miste ocksa férbittra lokalvirdarnas in-
sikt om att man maste vara ridd om sin
kropp, siger Jenny Gremark Simonsen.

EVA BARTONEK ROXA
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Redan

dinosaurierna
hade det!

Har du ont i ett kna eller i h6ften?
Risken &r stor att du drabbats

av artros - en av vara vanligas-
te folksjukdomar. Medan antalet
sjukskrivningar for artros 6kat
kraftigt, jobbar forskare intensivt
for att hitta nya satt att behandla
sjukdomen.

En av dem ir Martin Englund. Han ir
likare i ortopedi pa Skédnes universitets-
sjukhus och professor vid Lunds universi-
tet. Trots de stora utmaningarna som ar-
tros stiller pa sjukvarden ir han férhopp-
ningsfull infér framtiden:

— Problemet idag ir att vi inte kan er-
bjuda négon effektiv behandling som pa-
verkar sjilva sjukdomsforloppet. Men jag
trorattviinom 10-15 drkommerattse ett
antal olika likemedelsbehandlingar som

i ett tidigt skede kan bromsa sjukdomen
och lindra dess symtom. Men det behovs
mer satsning pa forskning for att vi ska
kunna ni dit, betonar han.

Stort samhallsproblem

I Skéne har var fjirde person Sver 45 ar
sokt vard for ledbesvir och fatt diagno-
sen artros. Redan for tio 4r sedan stod en-
bartkniartros fér tva procentav alla sjuk-
skrivningsdagari Sverige. Idagir den siff-
ran troligen hogre.

— Den enskilda individen behéver ofta
lira sig leva med och hantera den virk
som artrosen orsakar. Samtidigt ir ned-
satt arbetsformaga och sjukskrivning en
stor borda fér samhillet, menar Martin
Englund.

Det finns ingen medicin eller annan
behandling som kan bota artros. Idag
kan sjukvarden hjilpa till med livsstils-

HY3IEONNCT INNOW ‘0104

Martin Englund och kollegan Patrik Onnerfjord, docent vid Lunds universitet, tar hjilp av mass-
spektrometri for att identifiera och kvantifiera tusentals proteiner och peptider som ingar i ett
vavnadsprov. Dessa proteinmonster tillfor ny kunskap om sjukdomsprocesser vid ledsjukdo-

men artros.

forandringar
som kan fa pa-
tienten att ma
bittre, erbjuda olika
smirtstillande behandling-

ar, eller som sista utvig — en protesopera-
tion som ersitter den sjuka leden.

Dinosaurierna hade artros
Visserligen riknas artros ofta som ett mo-
dernt livsstilsproblem, men den dr ocksd
en av véra ildsta kinda sjukdomar. Fors-
kare har hittat tecken pd artros i fossiler
frin dinosaurier som levde for 130 mil-
joner &r sedan, och dven hos vira for-
fider neandertalarna som levde f6r mer
in 40 000 ar sedan.

Aven om artros ir en sjukdom som
tycks ha funnits i alla tider, har antalet
fall 8kat kraftigt sedan 1950-talet. For-
klaringen 4r bland annat att vi lever ling-
re och viger allt mer. Men sjukdomen
drabbar dven yngre som efter en ledska-
daiungdomen kan utveckla artros redan
i 25—30-arsaldern.

Artros dr en komplicerad sjukdom
med mdinga varianter. Dessutom varie-
rar smirtan ofta dver tid. Ligament och
muskler kan vara paverkade, men ned-
brytning av ledbrosk och foérindringar
av benvivnaden sker frimst i den drab-

bade leden.

Risk fér andra sjukdomar

— Jag forskar bland annat for att fa bitt-
re kunskap om vad som sker i leden nir
de nedbrytande processerna startar. M-
let 4r att hitta nya sitt ate forhindra el-
ler bromsa sjukdomen, berittar Martin
Englund.

Han studerar dven magnetkamerabil-
der pa skadade knileder for att uppticka
tidiga forindringar och se hur lederna
forindras dver tid. Dessutom underso-



ker han hur artros paverkar samhillet
istort. Och det visar sig vara en hel del.
Eftersom manga artrospatienter fir ont
ndr de rér sig viljer de ett mer stillasit-
tande liv, men det kan f3 konsekvenser.

— Artrospatienter som viéljer bort fy-
sisk aktivitet har 6kad risk att drabbas
av andra problem som &vervike, hjirt-
och kirlsjukdomar, typ 2-diabetes samt
psykisk ohilsa. Dirfér dr det viktigt att
fortsitta rora pd sig och hitta aktiviteter
som fungerar.

Fortsétt motionera
Smirtan vid artros ir i sig inte farlig,
forklarar Martin Englund.

— Mitt réd 4r att vilja en mer skon-
sam aktivitet som minskar belastning-
en pa lederna om du upplever att akti-
viteten férvirrar dina symtom. Till ex-
empel kan den som fér problem av att
springa lingre strickor pa asfalt i stil-
let testa att jogga eller gd promenader
med bra skor pd mjukare underlag, an-
nars kan en motionscykel fungera. Pro-
va dig fram — det viktigaste dr att fort-
sitta motionera!

MONNE LJUNGBERG

BASTA TIPSEN FOR
DIG MED ARTROS

Ga ner i vikt. Minskad kropps-
vikt hos den som dr dverviktig
mildrar ofta besvéren i kndn och
hofter.

Ror pa dig. Lederna behover
motion. Hitta en traningsform
eller vardagsmotion som du och
dina leder klarar av. Smartan vid
artros ar ofarlig och fysisk aktivi-
tet orsakar i regel inte mer skada.

Sitt inte stilla. Brist pa fysisk
aktivitet 6kar risken for bland an-
nat hjart- och karlsjukdomar, typ
2-diabetes samt psykisk ohélsa.

Traning
vid cancer
minskar
biverkning

Att fa en cancerdiagnos och
sedan genomga ofta pafrestande
behandlingar, kan kdnnas tungt
nog som det ar. Att da samtidigt
behéva trana, nar trétthet,
muskelvark och illamaende
tranger sig pa, kan kanske te sig
overmaktigt.

— Faktum ir att man kan m3 mycket
bittre av att trina under can-
cerbehandling. Trining fung-
erar helt enkelt som medicin
mot biverkningar, siger Anna
Johnsson, fysioterapeut pa
Skanes universitetssjukhus och
forskare vid Lunds universitet
dir hon disputerade pa imnet
for ett par ar sedan.

Hon har forskat pd effek-
ten av trining hos patienter
med bréstcancer som genom-
gér cellgiftsbehandling. Biverkningar ir
vanliga hos dem som genomgar en can-
cerbehandling. Den storsta anledningen
att trina vid en cancerdiagnos ir just for
act minska biverkningarna som behand-
lingen ger.

— Symtom som smirta, oro och trote-
het minskar nir du trinar. Det finns evi-
dens for att fysisk aktivitet ger bibehéllen
kondition och muskelstyrka, vilket gor
att chanserna 6kar for att du ska orka ta
dig igenom en cancerbehandling.

Traning i forebyggande syfte

Anna Johnsson fértydligar samtidigt att
det dr viktigt att ha i dtanke att trining
ska ses som ett komplement till all form
av cancerbehandling. Detta eftersom det
ir likemedel och behandlingar, exempel-
vis strilbehandling och kemoterapi, som
kan bota cancern och inte triningen.

ANNA JOHNSSON

Effekterna av trining ska dven ses som
forebyggande, och kan till och med mins-
karisken for att drabbas av vissa former av
cancer, poingterar Anna Johnsson.

— Risken f6r att drabbas av brostcancer
minskar exempelvis om du trinar. Det
ska dven tilliggas att trining har hilso-
frimjande effekter nir det kommer till
andra sjukdomar sdsom hjire-kirlsjukdo-
mar och diabetes.

Lite trining 4r bittre dn
ingen, men mycket trining
ir bittre 4n lite. Det ir Anna
Johnsson motto nir det kom-
mer till patienter som ge-
nomgar en cancerbehand-
ling, men Zven i livet gene-
rellt.

— Sjilvklart far du bictre
effekt av din trining om du
kan trina mer. Sedan ir det

klart att triningen maste an-
passas efter dagsformen och individen.
For vissa kanske det handlar om att kun-
na ta sig upp ur singen och gi nagra varv
iligenheten, medan andra kan pusha sig
sjilva pd ett gym, siger Anna Johnsson.

Rekommenderad tréaning
Forskningen har visatattdetdr viktigtatt
trina under en pigdende cancerbehand-
ling. Dirfér borde virden rekommen-
dera det ¢ill sina patienter, menar Anna
Johnsson.

— Ofta spelar dock den minskliga fak-
torn in och vi blir omhindertagande.
Om négon ir sjuk dr det ldcc ate vi re-
kommenderar vila, medan vii minga fall
borde géra det omvinda. Det giller dven
vid en cancerdiagnos. D4 borde det vara
det som rekommenderas snarare in vila.

ANDREAS IREBRING

27



Har du tranat

din balans idag?

Att forskning visar att konditions-
och styrketrining paverkar bade
maendet och hilsan har nog

inte undgatt nadgon. Men glém
inte balanstraningen! Eva Ekvall
Hansson, professor i fysiotera-
pi vid Lunds universitet, forskar
pa yrsel och balans och vet att
balanstraning féorbattrar kropps-
kontrollen, minskar risken fér
fallolyckor - och férbattrar var
livskvalitet.

— P4 samma sitt som man kan trina en
svag muskel eller en dilig kondition, kan
man trina sin balans. Oavsett hur gam-
mal man ir eller vilken form man befin-
ner sig i kan man ha nytta av att bygga in
balansévningar som en daglig rutin, si-
ger Eva Ekvall Hansson, professor i fy-
sioterapi vid Lunds universitet.

Det 4r ménga delar i kroppen som ir
involverade nir vi hiller balansen; synen,
led- och muskelsinnet, hudkinseln och
innerdrats balansorgan. Hela tiden skick-
assignaler och intryck till hjirnan som be-
arbetar dessa och berittar for kroppen hur
vi ska parera och ha en god balans. Och
detkrivs att man utmanar alla sinnen som
ir involverade i balansen.

Hur gér man da?

Hur trinar man d4 sitt balanssinne? Eva
Ekvall Hansson visar ge-
nom att gbra en knibojning.
Det trinar muskelsinnet. Se-
dan r6r hon huvudet fram
och tillbaka medan hon bé-
jer knina, upp och ned, upp
och ned.

— Blundar man och skakar
pa huvudet fram och tillbaka
samtidigt som man gor kni-
béjningar, och sitter ihop sina
fotter mer — ja, dd okar man
intensifieringen i triningen.

Har vi olika bra balans?

— Alla f6ds med olika fysiska férutsitt-

EVA EKVALL HANSSON

ningar. Det gér att Zlatan ir en av virl-
dens bista fotbollsspelare och att Ingemar
Stenmark var Sverligsen i slalom. Men
Zlatan hade ju inte blivit den han ir, om
han inte dessutom hade trinat extremt
hart.

Med andra ord: man kan fé6das med
ett extremt bra balanssinne, som troligen
bide Zlatan och Ingemar Stenmark har,
men for att bli si bra som dem, behover
man addera trining. Det innebir ocksd
att man kan trina balansen dven om man
inte f6ds med optimala férutsittningar,
menar Eva Ekvall Hansson.

— Nedsatt balans och nedsatt muskel-
styrka ir tv4 av de storsta riskerna for att
falla. S&, for att kunna leva ett aktivt liv
och slippa falla nir man ir ildre, behover
man trina bdde balans, muskelstyrka och
rorlighet.

Testar VR
Fallolyckor orsakar mycket lidande bland
idldre och ir dven en stor samhillskost-
nad. Fyra personer om dagen avlider
som foljd av fallolyckor. Eva Ekvall
Hansson beskriver hur funktio-
nen i balansorganet i innerdrat
forsimras nir man blir dldre,
man tappar muskelmassa med
ildern och far ofta simre rorlig-
hetilederna. Tillsammans med
sin forskargrupp underséker hon
bland annat hur man kan anvinda
virtual reality (VR) for att
trina upp balansreaktionen. I
en publicerad vetenskaplig ar-
tikel visar de att yngre personer
snabbt anpassade sig till nya
balansutmaningar med VR.
De stillde snabbt om fran att
anvinda synen for att hilla ba-
lansen, till attanvinda deandra
sinnena i hogre utstrickning.
—Just nu testar vi balansreak-
tioner hosildre nir de utsitts for
en utmanande virtuell miljo, med hjilp
av mitningar pd muskler som hjilper oss
halla balansen och med kraftplatta som

Se balansovningar med
Eva Ekvall Hansson pa
vetenskaphalsa.se/

balansovning

i

miter kroppssvaj.

Detta gor vi un-

der tiden som for-

sokspersonen  tit-

tar pa en for balan-

sen utmanande VR-
film.

Genom trining kan man

ldra hjirnan act kompensera svagheter i

balanssinnet.

— Det ir aldrig for sent att borja trina,
varken balans eller annat. Men fysisk ak-
tivitet och trining forebygger ocksa ett an-
tal svara sjukdomar sisom hjirekirlsjuk-
domar och vissa cancerformer. Dirfor bor
vi alla vara fysiskt aktiva, oavsett dlder. Ba-
lans trinar man ofta i samband med annan
trining men ildre personer bor ligga till
balanstrining, siger Eva Ekvall Hansson.

TOVE SMEDS

MOOLSI/VAOLILNA VIHVIN NOILYHLSNTI



Stillasittande farligt aven om du tranar

Vi svenskar sitter i genomsnitt
still 60 procent av var vakna tid.
Effekten ar bland annat att prote-
inerna i musklerna och mitokon-
driernai cellerna tynar bort. Re-
ceptet ar "lite ar battre an inget”.

Relativt ny forskning visar att en fysiskt
aktiv livsstil och en stillasittande livsstil
inte ir varandras motsatser. For enligt
de nya rénen ir det viktigt dven for dem
som sportar mycket att minska sitt stil-
lasittande.

— Vissa tinker nog, att om jag bara
idrottar en halvtimme fem dagar i veck-
an sd ir jag hemma. D4 kan jag lata mig
resten av tiden. Men sé fungerar det inte.
For trots att man nar upp till den rekom-
menderade triningsdosen ir det viktigt
att minimera den stillasittande tiden,
siger Stephen Garland som 4r trinings-
fysiolog och lektor vid Malmé universi-
tet dir han undervisar studenter pa det
idrottsvetenskapligt programmet.

Enligt WHO:s och Folk-
hilsomyndighetens riktlinjer
bér vuxna varje vecka vara fy-
siskt aktiva pa méctlig intensi-
tet i minst 150—300 minuter el-
ler 75—150 minuter av fysisk ak-
tivitet pd hog intensitet, eller en
likvirdig kombination av matt-
lig och hég intensitet.

Men dessa riktlinjer har en-
ligt Stephen Garland nyligen
kompletterats med rekommen-
dationerna "Ror dig mer ochssitt
mindre” samt "Lite dr bittre 4n inget”.

— Genom detta tilligg hoppas man
finga upp en ny mélgrupp, det vil siga
de som inte ir sd vana vid att gi pd gym
eller trina organiserat.

Som att vara sjuk
Definitionen pé stillasittande (pd engel-
ska: sedentary lifestyle or sedentary be-
haviour) ir sittande eller liggande akti-
viteter som i vaket tillstind inte nimn-
virt okar energiférbrukningen”. Vil-
ket far till f6ljd att iamnesomsittningen
minskar.

Det ir framfor allt tre system eller
funktioner i kroppen som paverkas ne-
gativt av en stillasittande livsstil.

STEPHEN GARLAND

Stephen Garland menar att stillasittande gar att jamféra med nar du &r sjuk och sangliggande.

Mitokondrierna: Mito-
kondrierna liknas vid cel-
lens kraftverk eller energi-
fabriker. Dessa forlorar i
funktion och massa, och det
blir firre av dem, nir man
sitter mycket stilla.

Musklerna: Om man inte
stimulerar musklerna att
jobba, dér proteinerna i
musklerna och blir inte er-
satta. Eftersom dven hjirtat dr en mus-
kel forlorar ocksd det i styrka.

Minskad insulin-kinslighet: Stillasit-
tande paverkar produktionen av glukos,
fetter och kolesterolet i kroppen och 6kar
dirmed risken for laggradig inflamma-
tion.

Allt dettasammantaget okar risken for
att fa diabetes typ 2, hjirt- och kirlsjuk-
domar, évervike och dven vissa typer av
cancer.

Stephen Garland menar att stillasit-
tande gir att jimfora med nir du 4r sjuk
och singliggande.

— Fér kroppen ir det i princip samma

fysiska situation. Du férlorar bide mus-
kelstyrka och muskelmassa. Och hjirtat
ir ocksa en muskel som forsvagas. Grejen
ir den att dven sma rorelser och aktivite-
ter forhindrar denna nedging av muskel-
massan. Det ir just det som den senaste
forskningen visar.

Eller som den engelsktalande Stephen
Garland uttrycker det: “If you don't use
it, you lose it”.

Rorelse i vardagen

Som f6rslag pa vardagliga dtgirder nim-
ner han att sta i stillet fér att sitta vid
skrivbordet, att ha promenadmaéten, ta
tiget i stillet for bilen eller varfér inte
undvika att sitta pd binken i lekparken
och glo pé ungarna.

Stephen Garland tycker samtidigt att
man inte ska vara allt fér pessimistisk, d4
det gar att se saken frin en annan vinkel.

—Jag brukar siga att 4r det inte fantas-
tiskt att vi kan tilldta oss ha en stillasit-
tande livsstil nufértiden? Dir vi inte be-
héver jobba ute pd dkrarna och forstora
véra ryggar nir vi plojer eller bryter loss
sten i ur och skur. Det miste ind4 ses som
ett framsteg.

MAGNUS ERLANDSSON

MNOOLSI/VAOAAOTOS ‘0104
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S+ Folj med till
=" Movement & Reality

Pa skdrmen ser man nu Emma som en streckgumma och
programmet kan borja analysera hennes steglangd, kraft,
symmetri och belastning i leder.

Det drojer inte lange forran Daniel Benoit, som ar

lektor i experimentell halsovetenskap och labbets forestanda- \
re, ser en avvikelse pa bilderna och papekar att Emma inte be-

lastar vanster ben pa samma satt som hoger. Eva Ageberg, pro-

Emma Jénsson dr 21 ar och spelar handboll i H6s fessor i fysioterapi med inriktning pa rérelseorganen och ansva-

Hoor. Hon har korsbandsskada i bida knina och rig for rorelseplattformen i MoRe-lab, studerar ocksa Emmas ro-

tycker att den tio manaders langa rehabiliteringen har relseménster. Aven om hon inte ser ndgon pétaglig skillnad nar

varit seg — speciellt den férsta omgangen, nir hoger- Emma gar, registrerar matutrustningen att hon belastar vanster

knit skadades. ben ojdmnare &n hoger ben. Emma bekrftar att knaet ar tillfal-

Idag ska hennes rorelseménster undersékas i labbet ligt 6veranstrangt efter ett traningslager och att det troligen &r

pé tre olika sdct. For ate de tio kamerorna som sitter i darfér som hon omedvetet "skyddar” det nar hon gar.

taket, ska kunna registrera vad som ir vad pd Emma,

miste forst nirmare 40 reflexmarkorer klistras fast Med hjalp av utrustningen kan forskarna bedéma om nagon

pa kroppen. som rakat ut fér en skada &r redo att borja trana fullt ut. Det

handlar inte bara om att bygga upp styrka, utan ocksa om hur
TEXT:- ASA HANSDOTTER hela rérelsemonstret och prestationen paverkas — inte minst
FOTO: ROGER LUNDHOLM nar man blir trott eller ar radd for att skada sig igen.
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Movement & Reality lab,
eller MoRe-Lab som det
ocksa kallas, ar en ny testmiljo
for experimentell halsovetenskap
vid Lunds universitet. Har bedrivs
personcentrerad forskning bland
annat om idrottsskador.

Las mer pa
vetenskaphalsa.se/morelab

Har man obalans i styrka eller aktivering mellan ett friskt och skadat ben,
musklernas fram- och baksida, for hog eller Idg muskelaktivering kan det
vara ett skal till att man skadar sig. Kroppen fungerar som en helhet och

Biodex, som Emma sitter i, mater muskelstyrka och elektroderna pa
hennes ben avldser samtidigt musklernas aktivering.

Nu far Emma flera tradl6sa elektroder klistrade pa sig. Dessa mater
muskelaktivering och i kombination med reflexmarkorerna kan nu
forskarna analysera Emmas rorelser, och hur hon aktiverar sina muskler.

Pa golvet finns flera kraftplattor som registrerar hur lederna belastas och
Emma far demonstrera hur hon hoppar och landar pa ett ben. Pa sa satt kan
man mata och jamfora kraften mellan hoger och vanster sida, titta pa led-
vinklar och hur mycket kraft som hamnar pa till exempel kna respektive
hoft. Redan i upphoppet kan forskarna med hjalp av Al forutsaga om Emmas
landning kommer att bli bra eller dalig.

Nar det galler knaskador ar det 6vervagande unga, kvinnliga idrottare som
drabbas. Varfor de & mer skadebendgna @n unga manliga idrottare vet man
inte, men det beror sannolikt pa en kombination av flera faktorer och ar nagot
som forskarna nu hoppas kunna studera. Malet ar att kunna utforma bra fore-
byggande traningsprogram och anpassa rehabilitering.

skador pa en led kan paverka hela kroppen. Darfor &r laboratoriet utformat
for att kunna mata funktionen i alla leder och hur de ror sig tillsammans.

Emma tariallt vad hon kan, bade nar hon stracker ut benet, men dven nar
hon trycker ner det och Daniel Benoit justerar motstandet for att se hur
det paverkar musklerna. Den har teknologin kan anvandas for att fa mer
kunskap om vad som hdander i musklerna hos unga idrottare som skadat
sig, jamfort med deras oskadade lagkamrater. Man kan @ven mata styrka
och rorelseomfang i andra leder én i benen i Biodexen.

31



VNNLHO434VLIVHOd/IWOD ™ MOO0LS! INOILYHLSNTI

VETENSKAP VETENSKAP

MEDICINSKA l l ALSA “lz)s  CHALSA |2
FAKULTETEN
LUNDS .
UNIVERSITET MALMO
UNIVERSITET
Medicinska fakulteten, Malmé universitet

Lunds universitet
www.medicin.lu.se

www.mau.se

VETENSKAP
SHALSA * = &

TaER FEEE

S

Minnﬁt,
maten L
Skanes universitetssjukhus och hilsan o e FlAT

Medicinsk service

Priméarvarden
Psykiatri, habilitering och hjélpmedel

Bestall tidskriften

Du kan bestélla detta och tidigare temanummer

Centralsjukhuset Kristianstad
Helsingborgs lasarett

Hassleholms sjukhus av tidskriften genom att kontakta:

Lasarettet i Landskrona info@med.lu.se

Lasarettet Trelleborg tel. 046-222 01 31

Lasarettet i Ystad Gl6m inte att meddela vilka nummer du vill ha!
Angelholms sjukhus Alla tidigare nummer finns ocksa att ldsa pa
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Lér dig nagot nytt idag!

Lér dig mer om forskning kring medicin och hélsa
genom att lyssna pé véra poddar.

Vi har tréiffat forskare och bland annat pratat om:

Det farliga blodtrycket ® Maste det géra ont att bli éldre? o
Klimakteriet — |éittare med béttre koll ® Unga som begar brott
Kolesterolet — det goda, det onda och déggen
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www.vetenskaphalsa.se/podcast




