PREMICARE

Paverka sjalv din hdlsa med fysisk aktivitet vid

Langvarig smarta

50% av Sveriges befolkning lider av langvarig smarta. Fysisk aktivitet har stor betydelse i
samband med behandling av detta.

Langvarig smarta ar komplex och da ar fysisk aktivitet att foredra.

De huvudsakliga effekterna av fysisk aktivitet ar:

. rent smartlindrande effekt

. forbattrad prestationsformaga

. forbattrat stamningslage

J minskad stresskanslighet

. forbattrad somn

J positiv effekt pa livsstilen (man blir 1att inaktiv vid smartproblematik)

Aven sekundara muskelspanningar till f6ljd av smarta kan minskas genom fysisk traning.
Akut smarta signalerar skada och da bor fysisk aktivitet avbrytas.

Vid fibromyalgi bor man undvika hdgintensiv traning da man ofta dr belastningskanslig vid
den sjukdomen.

Hur vara fysiskt aktiv vid smarta?

. Du ska trana framst konditions- och uthallighetstraning
. Du ska trana regelbundet och kontinuerligt i minst 20 min men garna betydligt Iangre.
. Borja pa 1ag niva och stegra traningen mycket forsiktigt.
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