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Anpassad traning
for att motverka
stressrelaterad ohalsa

Effektiv traning som gor att vi nar vara specifika mél forutsitter att trdningen ut-
formas pa ett adekvat sitt. Det sdger sig sjalvt att om du satsar pa att bli en duktig
maratonldpare sa dr det inte riktigt optimalt att fokusera din trdning pa tunga styr-
kelyft och vice versa. Varje specifikt mal kraver en nagorlunda specifik traning. Det
giller dven ndr malet dr att motverka stressrelaterad ohilsa. Sa vad star det att finna

i den vetenskapliga litteraturen kring detta? Lét oss ta det i tur och ordning.

Typ av traning

I dagslédget finns det ett stort antal vetenskapliga studier dar forskarna har anvint
olika typer av traning for att behandla stressrelaterad psykisk ohilsa. For att kunna
gora en jamforelse mellan de olika traningsformernas effektivitet kan vi ga till viga
pa tvé olika satt. Vi kan fokusera pa de kontrollerade, randomiserade studier dér
forskarna inom ramen for en och samma studie har jamfort olika interventioner.
Sadana studier ar relativt fa. Alternativet dr att pa ett systematiskt sitt rakna ut
den genomsnittliga effekten som respektive typ av traning har haft i olika studier.

Vi kan till exempel sla samman alla hogkvalitativa studier dér konditionstraning
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har tillimpats och rdkna ut den genomsnittliga effekten. Dérefter gor vi samma
berikning for de studier dér styrke- eller kombinationstraning har anvinds och
jamfor effekten med den som har pévisats for konditionstraning. Pa detta sétt kan
vi komma fram till vilken typ av traning som har bast effekt for att motverka stress-
relaterade sjukdomar. Den sistnimnda metoden anvénds i systematiska litteratur-

oversikter.

Lét oss borja med att titta pa de individuella jimforande studierna. En vélplanerad
och vil genomford studie av Doyne och kollegor (1987) jamforde effekter av kon-
ditionstréning i form av 16pning pa en intensitet motsvarande 80 procent av max-
puls med effekter av styrketrdning i form av tio olika styrke6vningar dar pulsen
var ldgre 4n 50-60 procent av maxpuls. Studiedeltagarna (sammanlagt 40 kvinnor
med depression) utforde fyra traningspass per vecka under étta veckor. All traning
genomfordes under ledning av kvalificerade instruktorer. Deltagarna i studien ge-
nomgick matningar och tester fore, i mitten av och efter interventionen samt dven
efter 1-, 7- och 12-manaders uppfoljning. I bdda traningsgrupperna har graden av

depression, som utvarderades med hjélp av olika mitverktyg, reducerats signifi-

kant till foljd av trdning. Ingen skillnad mellan grupperna kunde pavisas.
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