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Fysisk aktivitet och traning,

Vid insjuknande 1 reumatisk sjukdom &r det vanligt med smérta i lederna vilket
kan gora det svirt att vara aktiv som vanligt. Det &r d4nd4 bra att du ror dig i den
man du kan. Om det kinns bra kan du girna fortsitta med dina vanliga aktiviteter
men lyssna pa kroppen. Det ér alltid bra att forsiktigt ta ut rorligheten i lederna
daven om du dr 6m och svullen.

Fysisk aktivitet och trdning har manga positiva effekter vid reumatisk sjukdom
och for att frimja en god hélsa. Forskning har visat att traning till och med kan
bidra till att minska inflammationen vid flera reumatiska sjukdomar. Fysisk
aktivitet minskar ocksa pa sikt risken for t.ex. hjért- och kéirlsjukdom och
benskorhet som &r vanligare vid reumatisk sjukdom.

En halvtimmes daglig aktivitet &r en bra grund dven for dig med reumatisk
sjukdom. Du kan dela upp dina 30 minuter pa 3 pass om 10 minuter for att fa in
det i din vardag pa ett enkelt sitt.

Ledrorlighet

Minskad rorlighet i olika leder kan leda till problem i dagliga aktiviteter. Genom
att regelbundet utfora rorelsetraning kan du lira dig vad som &r normalt 1 dina
leder, och pa sa sitt uppticka fordndringar. Det dr dé viktigt att du utan
belastning stracker och bojer leden fullt ut, girna flera génger per dag. (t.ex. enligt
programmet pa andra sidan).

Styrketraning

Stark muskulatur ger stod och avlastning for dina leder och &r dessutom bra for
balansen. For att 6ka din muskelstyrka bor du trdna 2-3 ggr/vecka. Beroende pa
vad du vill uppnd med din trdning kan belastningen variera. Prova ut ditt program,
antingen med hjilp av sjukgymnast/fysioterapeut eller kunnig
styrketraningsinstruktor.

Konditionstraning

For att forbattra din kondition ska du trdna 3 ggr/vecka och din puls ska ligga
mellan 60 och 80 % av din maxpuls i 20-60 minuter. Du vet att du ligger pa en
lagom intensitet om du upplever traningen som létt anstrdngande och blir lite
varm och andfaddd, men fortfarande kan fora ett samtal. Beroende pé din
nuvarande kondition, dlder, sjukdomsbild med mera kan triningen besté av allt
ifrdn promenader och lattgympa till dans, cykling och @ven intensiv

konditionstraning.
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Trotthet

Att kdnna sig standigt trott dr vanligt vid manga reumatiska sjukdomar. Tréttheten
ar bade ett direkt sjukdomssymtom, men beror dven pa smarta, fysisk inaktivitet
och somnbrist. Genom regelbunden fysisk aktivitet och traning kan du minska
din trotthet och forbéttra din somnkvalitet. Undvik dock att vara for aktiv tva
timmar fore sdnggéende, da detta kan ge motsatt effekt.

Att tanka pa

For att undvika 6kade symtom kan det vara klokt att borja tréna forsiktigt om du
4r ovan. Som riktlinje kan man anvinda sig av 24-timmarsregeln: Okade
ledsymtom efter ditt trdningspass ska ha gétt 6ver inom 24 timmar. Viss
traningsvark i muskulaturen &r helt normalt nir man gor nagot nytt eller 6kar
belastningen. Kénner du dig oséker kan du bdrja din trédning hos en
sjukgymnast/fysioterapeut for att hitta triningsformer och en belastning som
passar just dig. Har du andra sjukdomar som t.ex. hjirt- eller kirlsjukdom bor du
prata med din ldkare innan traningsstart.

Till slut

Forsok att hitta nagot som du tycker &r roligt. Det finns s& mycket som kan vara
traning och mojligheterna dr odndliga. Vill du trdna hemma eller pa gym? Ensam
eller 1 grupp? Vi borjar trdna av manga anledningar, den allra storsta anledningen
till att vi fortsdtter dr dock att vi tycker det ar roligt.

Christina Josefsson Gisler Galler fran 2025-10-13
Malin Stigard Version 5.0
Dokument ID 101513
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Vrid huvudet fran sida il sida
och forsék att titta dver axeln.
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Krama om dig sjalv och kryp
ihop. Strack armarna utat/
bakat samtidigt som du ratar

pa ryggen.
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Ligg pa rygg. Knapp handerna
eller hall en kdpp. Lyft armarna
uppat/ bakat sa langt det gar,
sank langsamt ner igen.

SUS——

Ligg pa rygg med handerna
bakom huvudet eller pa
pannan. Fér armbégarna
isarfiihop.
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Far upp ena handen bakom
ryaggen och forsok att na
motsatta skulderbladet.

Y

Baj 05 strack i armbagen.
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SUS——

B&j i hoft och kna sa langt det
gar genom att slapa med halen
langs underlaget. Slapa hélen
tillbaka sé du stracker ut benet
igen.

Ligg med raka knan. Spann
framre larmuskler sa
knavecken pressas mot
underlaget, hall ca 5 sek.

PP ——

Slapa hela benet utét sidan.
Lyft inte benet. Tarna ska vara
riktade upp mot taket.

ﬁgfhﬁg%'ten uppat/ nedat sa
langt det gar.

S ——

Vicka pé tarna upp/ner och
forsok aven att spreta/knipa
med tarna.

Kontrollera din rorlighet
regelbundet for aft lara kdnna
din kropp och upptacka om
rérligheten forsamras i nagon
led. Du kan dven anvanda
ovningarna som ett dagligt
rérelseprogram for att motverka
stelhet. Gor varje dvning ca 10

agr.
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