Introduktion

En forutsittning for att en ménniskokropp ska kunna fungera och fortleva ar att
kroppens kemiska och fysikaliska inre miljo hélls konstant inom véldigt snéva ra-
mar. Begrunda till exempel att kroppens normala temperatur i vila bara varierar
mellan 0,5 och 1,0 °C. Aven en s3 liten temperaturokning som 4 grader ér livsho-
tande. Likasd maste halter av olika mineraler eller socker i blodet hallas vildigt
konstanta for att kroppen ska fungera normalt. Var omgivning och de standiga for-
andringarna i omgivningen hotar hela tiden att rubba kroppens inre milj6. Darfor
maste kroppen oupphorligen reagera pa dessa hot genom att justera sin biologiska
aktivitet och ddrmed upprétthalla den inre miljon konstant. Dessa kroppsreaktio-
ner som ska beméta hoten mot den inre miljon kallas for stressreaktioner. De ho-
tande faktorerna som utgor en fara for kroppens inre miljo kallas for stressfaktorer.
Stressfaktorerna och de stressreaktioner som dessa framkallar, utgor det som man
i vardagligt tal kallar stress.

Stress dr i grunden en absolut forutséittning for véar Gverlevnad. Utan férmégan
att parera forandringar i var livsmiljo och anpassa vér biologiska aktivitet pé ett
sitt som gor att kroppens inre miljo forblir konstant skulle vi inte kunna over-
leva ens ett dygn. Stress utgor ocksé den grundldggande mekanismen for kroppens
langsiktiga anpassning till bland annat fysisk traning. Nér vi tranar sa utgor varje
traningspass stress for kroppen. Vi belastar vara muskler och andra organsystem
och rubbar kroppens inre miljo. Kroppens stressreaktioner blir dé inriktade pa att
astadkomma sadana langsiktiga forandringar i kroppen som gor att samma tra-
ningspass ska kunna utforas med mindre storningar av den inre miljon. Exem-
pelvis ska vi kunna springa med samma hastighet men med mindre f6randring av
mjolksyrahalt i blodet. Stress ar saledes inget negativt i sig. Problemen uppstar forst
om stressfaktorerna &r s& pass starka eller varaktiga att kroppen inte har formaga
att hantera dem.

I det moderna samhallet har vi sett till att minimera de fysikaliska stressfaktorerna.
Viborihus dér temperaturen halls ndstan konstant oavsett arstiden och temperatu-
ren ute. Vi har god tillgang till mat och vatten. Vi utsétter vira kroppar for skadliga
overbelastningar i samband med forvéirvsarbete i betydligt mindre utstrdckning dn
forr. Har har vi kommit riktigt 1angt. Daremot har vi inte alls varit lika duktiga pé
att begriansa de psykosociala stressfaktorerna. Det moderna livet kidnnetecknas av
att de storsta péafrestningarna inte lingre ar associerade med de fysikaliska stress-
faktorerna utan snarare med de psykiska och psykosociala. Vi verkar vara mycket
samre rustade for att bemoéta denna typ av stress. Nér kroppens resurser inte racker

till for att motverka de hot som psykosociala stressfaktorer utgor blir vi sjuka.

Stressrelaterad ohélsa dr idag ett av de storsta hoten mot folkhilsan inte bara i Sve-
rige utan dven globalt. Ohidlsosam stress orsakar savil psykiska som fysiska sjukdo-
mar och skador. Besvir som angest, oro, depression &r i mycket hog utstrackning
stressrelaterade. Bara depression drabbar till exempel 350 miljoner ménniskor i

hela varlden.

Vi har idag kraftfulla verktyg for att hjalpa de manniskor som drabbas av stress-
relaterad ohélsa. Likemedel och psykoterapeutiska behandlingar ar de viktigaste
redskapen i var verktygsldda. Dessa redskap har dock sina begridnsningar och nack-
delar, vilket fick forskare att leta efter alternativa eller kompletterande metoder.
Fysisk aktivitet hamnade i fokus for detta intresse och manga forskare har lagt ner
stora anstrangningar for att kartldgga traningens effektivitet for att forebygga och
motverka stressrelaterad ohélsa. Det har visat sig att fysisk aktivitet generellt och
fysisk traning specifikt 4r synnerligen effektiva verktyg bade for att oka stresstole-
ransen och for att hjilpa de médnniskor som redan blivit sjuka pa grund av stress.
Trining kan aldrig fa stressfaktorer att forsvinna, men forefaller stirka formdgan

att hantera stressen och att motverka stressrelaterad ohidlsa.



Fysisk aktivitet &r ett brett begrepp som beskriver ett komplext beteende. Fysisk
aktivitet avser all kroppsrorelse utford av skelettmuskulaturen som resulterar i en
6kad energiférbrukning. Fysisk aktivitet omfattar saledes alla kroppsrérelser obero-
ende av syfte eller sammanhang och inbegriper bland annat transport till fots eller
med cykel, friluftsliv, lek, fysisk belastning i arbetet, hobbyverksamheter, bollspel,
idrottsaktiviteter med mera.

Fysisk tréning &r en maldefinierad fysisk aktivitet som forutsatter att det finns en
uttalad och medveten malsattning med aktiviteten. Malséttningen kan till exempel
vara att 6ka prestationsférmagan eller att fa battre halsa.

Fysisk traning som verktyg mot
stressrelaterad ohalsa

Ett stort antal manniskor befinner sig idag i granslandet dér stressnivén ar sa hog
att det inte ldngre dr hélsosamt, samtidigt som de dnnu inte har blivit s& sjuka att
det motiverar anvindning av likemedel eller dyra psykoterapier. Fér denna stora
kategori ér fysisk trdning sannolikt det mest lampliga verktyget for att bade fo-
rebygga och motverka stressrelaterad ohalsa. Som for all fysisk trdning giller det
att trdningen utformas pa ett sitt som dr maldefinierat. Det vill sdga traningstyp,
intensitet, volym och frekvens bor anpassas till de mél som man vill uppnd. Om du
vill bli battre pa att springa maraton s lagger du upp din trdning pé ett helt annat
sitt 4n vad du hade gjort om syftet hade varit att bli bittre pé att lyfta tunga vikter.
Detta giller dven traning inriktad pa att forebygga och motverka stressrelaterad
ohélsa. Du maste veta hur du ska tréna for att traningen ska vara effektiv for detta

andamal.

En effektiv traningsmodell mot
stressrelaterad ohalsa

Ambitionen med denna bok &r bland annat att beskriva den traningsmodell som
utifran de senaste vetenskapliga ronen verkar vara den mest effektiva for att mot-
verka stressrelaterad ohélsa. Méanniskor som drabbas av stressrelaterade problem
gar igenom olika faser. Effektiv trianing forutsatter att vi anpassar traningsupplagg
utifran dessa faser samt utifran graden av besvir eller sjukdom. I den hir boken
belyser vi aspekter som dr viktiga att ta hansyn till nar du lagger upp ett limpligt
traningsprogram. En bit in i boken kommer du att méta Elinor vars personliga
berittelse beskriver hur fysisk traning har hjalpt henne att tillfriskna nér hon drab-
bades av stressrelaterad ohilsa, vilka faser hon har gatt igenom och vad som har

varit viktigt for just henne i denna process.

Vir férhoppning ér att boken kan bidra till battre forstaelse for hur du kan anvianda
traning for att motverka och forebygga stressrelaterad ohdlsa samt att den kan ge en
praktisk handledning i hur du utformar ett effektivt traningsprogram som &r sar-
skilt designat for andamalet. Boken riktar sig till dig som arbetar med hélsoinriktad
traning, sdsom fysioterapeuter, personliga trdnare och sjukvéardspersonal. Boken
riktar sig dven till dig som i mer allmdn mening &r intresserad av halsa och hur
just traning kan vara ett anviandbart verktyg for att komma till ritta med problem
kopplade till stressrelaterad ohilsa. Boken kan vara av sdrskilt intresse for dig som

studerar pa hélsoinriktade utbildningar.

Beskrivningen av ett konkret fall som aterfinns i boken utgoér exempel pa hur vi ut-
ifran teoretiska kunskaper och forutsattningar kan ldgga upp ett praktiskt tranings-
program for att motverka stressrelaterad ohdlsa. Fallbeskrivningen fungerar som
en lank mellan den teoretiska och den praktiska delen i boken och ger dig nod-
vindiga verktyg for att identifiera specifika behov och forutsittningar. Det prak-
tiska materialet innehaller 6vningar och traningsprogram och utgér en anvandbar
6vningsbank och en inspirationskalla for att skapa praktiska uppldgg for traning i

olika miljoer.



