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VARFOR AR TRANING VIKTIGT?

Samre rorlighet, forlangsamning och stelhet kan vara till besvar
nér du lever med Parkinsons sjukdom. Speciellt férlangsamning
kan gora att du kdnner dig svag och otillrdcklig. Genom
regelbunden trining kan du forbéttra din totala rorlighet och
livskvalitet.

VILKEN ROLL HAR TRANINGEN VID
PARKINSONS SJUKDOM?

Traning &r en planerad, strukturerad och repetitiv fysisk aktivitet.

Det ar ett komplement till:

* Annan fysisk aktivitet

» Likemedel

* Kirurgi

* Fysioterapi

* Arbetsterapi

Traningsprogram kan hjilpa dig att hélla dig aktiv och stddja
dina dagliga aktiviteter. Var noga med att definiera dina mal
innan du borjar med ett trdningsprogram. Det ar viktigt for
patienter att, nir det 4r mdjligt, genomfora sina 6vningar under
en tid pa dagen dd man &r i ’on”.

HUR GYNNAR TRANING TANKANDE OCH

MINNE?

Hjirnan kan bilda och omorganisera anslutningar. Detta kallas

neuroplasticitet. Det finns en del bevis for att trining kan forbéttra

neuroplasticiteten. Tréning kan hjélpa till att forbattra

uppmaérksambhet, tinkande och minne. Fysisk aktivitet kan ocksa

gynna omraden i hjdrnan som é&r relaterade till larande. Denna

effekt ar tydligare i tidiga sjukdomsfaser. For att 6ka trdningens

fordelar, inkludera:

* Fysisk eller muntlig feedback

» Uppmirksamhetsuppgifter, som att ga och gora en
minnesévning samtidigt.

* Motiverande beloningar

VILKA MOTORISKA PARKINSONSYMTOM KAN

FORBATTRAS MED TRANING?
Patienter klagar ofta pa svarigheter med gang, rorlighet, hallning

och balans nér Parkinsons sjukdom utvecklas. Dessa symtom kan

forbattras med tréning. Risken for att falla kan ocksé minska.

HAR TRANING NAGRA EXTRA FORDELAR?
Tréning kan forbéttra rorelse, tinkande och minnesfunktion. Det
kan ocksé hénda att trining kan ha en positiv effekt pa ditt
fysiska utseende, humor och sociala interaktioner. Du kan
uppleva:

» Bittre arm- och benstyrka

» Bittre balstyrka

* Mer muskelflexibilitet

VILKEN TYP AV TRANING REKOMMENDERAS?
Det finns ingen tréningstyp som &r klart battre 4n ndgon annan.
Det viktigaste &r att trina pa ett sdtt som du tycker om och
kommer fortsitta att gora. Detta kan inkludera konditionstréning
(motionscykel, crosstrainer) och litt styrketrining. Overdriv inte
traningen och utsitt dig inte for risk att falla. Forskare har
studerat och rekommenderar flera dvningar till patienter med
Parkinsons. Négra exempel ar:

e Tai chi

* Dansa tango

» Tréna pa 16pband eller pa crosstrainer

* Cykling

VILKA SYMTOMSPECIFIKA OVNINGAR

REKOMMENDERAS?

* Tai chi. Denna 6vning hjélper till med héllningen. Den kan
ocksa forbittra koordinationen och minska risken for att falla.

* Dansa tango. Denna aktivitet stdder din kropp och hjarna. Den
kan bidra till att 6ka koordinationen med en partner,
rumsuppfattningen och féormagan att fokusera.

* Tréna pa lopband eller pa crosstrainer. Detta kan forbattra
hur du gar eller springer (det vill sdga ditt gdngsétt). Det kan
ocksa hjdlpa dig att forbattra din hastighet, stegldngd, balans
och gangrytm. Justera hastigheten och lutningen pa maskinen
for att gdra denna 6vning mer effektiv. Men var forsiktigt s att
du inte faller.

* Cykling. Detta kan hjilpa till med att forbattra gdnghastigheten
och stegléngd.

Prata girna med din lékare innan du borjar med en trdningsplan.
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