PERIODENS BOK

”Alla kurvor pekar brant uppat”

- Det gar inte att fa bort de faktorer
som stressar oss, men vi kan gora oss
motstandskraftiga mot stressfaktorer.
Det gar att forebygga bade fysisk och
psykisk ohalsa. Med fysisk aktivitet tal vi
stressen battre. Idag ar manga forskare
eniga om att fysisk traning formodligen
ar det basta vi har for att forebygga
stressrelaterad ohalsa. Det sager Michail
Tonkonogi, som tillsammans med He-
lena Bellardini, skrivit boken Trédna bort
den stressrelaterade ohdlsan.

Tonkonogi ir professor i medicinsk ve-
tenskap och Bellardini 4r hogskolead-
junkt i Idrotts- och hilsovetenskap. De dr
bida verksamma inom hdégskolevirlden
och tillsammans har de gjort en djup-
dykning i amnet stressrelaterad ohilsa. I
boken lyfter de fram aktuell forskning pa
omrédet.

— Vi borjade snubbla &ver vetenskap-
liga artiklar som sa att fysisk akeivitet
kunde hjilpa, men vi ville ta reda pa var
konsensus lag och vad de
flesta forskare ansig. Det
vi upptickte var att det
finns manga beldgg for att
det hjilper, berittar Mi-
chail Tonkonogi.

Enligt Michail behévs
mer kunskap pi omridet
eftersom den psykiska
ohilsan okar kraftigt i dagens samhille —
i synnerhet bland unga minniskor.

— Alla kurvor pekar brant uppét. Stress-
relaterad ohilsa dr den storsta faktorn
som hindrar minniskor frin act arbeta.
Forsikringskassans budget slar i taket.
Det ir ett stort samhillsekonomiskt pro-
blem.

Det paradoxala i ssmmanhanget ir en-
ligt Michail att minniskan egentligen 4r
mindre stressad idag 4n for 100 ér sedan.

— P4 den tiden slog skérden fel och
minniskor fick svilta. Under stenéldern
visste man aldrig om man hade mat for
dagen eller om man skulle bli uppiten.
Idag lever vi tryggare liv, men 4nda sti-
ger ohilsotalen. Det 4r nigot som gor
oss mindre motstindskraftiga mot stress.
Det kan vara att vi ir mindre fysiskt ak-

tiva, simre trinade och dirfor drabbas av

stressrelaterade sjukdomar.

Malgrupper f6r boken ir personer som
arbetar med hilsoinriktad trining, som
till exempel fysioterapeuter, personliga
trinare, hilsopedagoger, sjukvirdsper-
sonal och personal inom hemtjinsten.
Den riktar sig ocksa till hilsointresserade
minniskor som sjdlva vill komma tillritta
med stressrelaterad ohilsa.

— Det behévs kvalitetssikrad kunskap
till dem som kan gdra négot. Dirfor
innehiller boken dven praktisk handled-
ning i hur man kan utforma trinings-
program som ir anpassade for olika faser
kopplad till stressrelaterad ohilsa. Vi har
tagit fram firdiga program med 6vningar
dag for dag, berittar Michail Tonkonogi.

For att gora boken 4n mer tillimpbar
har f6rfattarna lagt in en personlig berdt-
telse om ”Elinor, 40 ar”, som blir sjuk av
stress, men som med hjilp av anpassad
trining lyckas komma tillbaka.

— Genom berittelsen kan vi lyfta fram
viktiga signaler och hur man reagerar pa
stress.

Michail menar att det finns ett stort
antal minniskor som inte dr si sjuka att
de gér till likare, men som ir stressade
och mir diligt.

— Fér dem finns det inget sitt att han-
tera problemet och di kan de bli sjuka i
lingden. Men fysisk trining ir tillging-
ligt for alla och det kostar inte si mycket
jamfort med psykofarmakologi eller tera-
peutiska metoder.

Finns det inte en risk att tréning i sig kan
fungera som ytterligare ett stresspaslag
for den som ar utbrand?

— Ja, ndr man ir riktigt sjuk och de-
primerad si kan minsta lilla méste vara
ett ooverstigligt hinder. Bara att byta om
kan vara jobbigt. Dirfor miste man ha
en vildigt forsiktig progression. I bérjan
kan man till exempel trina hemma, utan
att byta om. Det ricker att gora vardag-
liga saker som att gi en promenad eller
pata i tridgirden. Men det handlar dven
om hur du gir en promenad eftersom du
ar kinslig for intryck. Det 4r en massa
aspekter och detaljer och det ar det som
boken handlar om.

Ar ndgon traningsform béttre &n nadgon
annan?

— Det finns inget som sdger att nigon
idrott 4r bittre 4n nigon annan. Det
handlar om triningsmodellen, vilken in-
tensitet och s vidare. Det krivs ett visst
matt av styrka, men om du bir matkassar
eller vikter spelar ingen roll.

For den som har blivit utbrand och an-
vander traning som en vég tillbaka - hur
mycket béattre kan de bli med hjélp av
fysisk aktivitet?

— Man brukar prata om liten, stor el-
ler medelstor klinisk effekt. Trining ger
stor klinisk effekt. Om man implemente-
rar fysisk trining kommer vigen tillbaka
vara kortare. Men ingenting gér att bota
pa en vecka. Det ir ett langsiktigt arbete
som tar tid. I bista fall manader och inte
ar, avslutar Michail Tonkonogi.
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