Traning for patienter med Parkinsons sjukdom: vart att veta fér patienter

Varfor ar traning viktigt?

Samre rorlighet, forlangsamning och stelhet kan vara till besvar nar du lever med Parkinsons
sjukdom. Speciellt forlangsamning kan gora att du kanner dig svag och otillracklig. Genom
regelbunden traning kan du forbattra din totala rorlighet och livskvalitet.

Vilken roll har traningen vid Parkinsons sjukdom?
Traning ar en planerad, strukturerad och repetitiv fysisk aktivitet. Det ar ett komplement till:
* Annan fysisk aktivitet
¢ Likemedel
e Kirurgi
* Fysioterapi
* Arbetsterapi

Traningsprogram kan hjalpa dig att halla dig aktiv och stddja dina dagliga aktiviteter. Var noga med
att definiera dina mal innan du borjar med ett traningsprogram. Det ar viktigt for patienter att, nar
det ar mojligt, genomfora sina 6vningar under en tid pa dagen da man ari”on”.

Hur gynnar traning tankande och minne?
Hjarnan kan bilda och omorganisera anslutningar. Detta kallas neuroplasticitet. Det finns en del bevis
for att traning kan forbattra neuroplasticiteten. Traning kan hjalpa till att forbattra uppmarksamhet,
tankande och minne. Fysisk aktivitet kan ocksa gynna omraden i hjarnan som &r relaterade till
larande. Denna effekt ar tydligare i tidiga sjukdomsfaser. For att 6ka traningens fordelar, inkludera:

*  Fysisk eller muntlig feedback

* Uppmarksamhetsuppgifter, som att ga och géra en minnesdvning samtidigt.

* Motiverande beldningar

Vilka motoriska parkinsonsymtom kan forbattras med traning?
Patienter klagar ofta pa svarigheter med gang, rorlighet, hallning och balans nar Parkinsons sjukdom
utvecklas. Dessa symtom kan forbattras med traning. Risken for att falla kan ocksa minska.

Har tréning nagra extra férdelar?
Traning kan forbattra rérelse, tankande och minnesfunktion. Det kan ocksa hdanda att traning kan ha
en positiv effekt pa ditt fysiska utseende, humor och sociala interaktioner. Du kan uppleva:

* Battre arm- och benstyrka

*  Battre balstyrka

* Mer muskelflexibilitet

Vilken typ av trdning rekommenderas?
Det finns ingen traningstyp som &r klart battre an nagon annan. Det viktigaste ar att trana pa ett satt
som du tycker om och kommer fortsatta att gora. Detta kan inkludera konditionstrdning
(motionscykel, crosstrainer) och latt styrketrdning. Overdriv inte traningen och utsatt dig inte for risk
att falla. Forskare har studerat och rekommenderar flera évningar till patienter med Parkinsons.
Nagra exempel ar:

* Taichi

* Dansatango

* Tréna pa l6pband eller pa crosstrainer

* Cykling

Vilka symtomspecifika 6vningar rekommenderas?



* Tai chi. Denna 6vning hjalper till med hallningen. Den kan ocksa férbattra koordinationen
och minska risken for att falla.

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

* Trdna pa Iopband eller pa crosstrainer. Detta kan forbattra hur du gar eller springer (det vill
saga ditt gangsatt). Det kan ocksa hjalpa dig att forbattra din hastighet, steglangd, balans och
gangrytm. Justera hastigheten och lutningen pa maskinen for att géra denna évning mer
effektiv. Men var forsiktigt sa att du inte faller.

* Cykling. Detta kan hjalpa till med att forbattra ganghastigheten och steglangd.

Prata garna med din lakare innan du borjar med en tréningsplan.



