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Rörelse och vila ger dig läkekraft 

”Dilemmat för 
nutidsmänniskan är 
att vi både utmanar 
kroppen för lite och 
låter den vila för lite.”

skonsamt och hushållar med sina krafter. Med 
ökad kroppskännedom kan vi lära oss att för-
stå och rätt tolka kroppens signaler. Då kan vi 
lättare skilja mellan normala symtom, som 
övergående träningsvärk, och tecken på över-
belastning som kräver längre återhämtning. 

Tvärtemot vad man tidigare trodde bildas det 
ständigt nya nervceller i hjärnan. Detta gäller 
framför allt de delar av hjärnan som lagrar och 
lyfter fram minnen. Tillgången till nya nerv-
celler minskar risken för psykisk trötthet och 
depression. För att de nya nervcellerna ska ut-
vecklas till mogna nervceller krävs på motsva-
rande sätt både efterfrågan (hjärngympa) och 
god sömn (återhämtning och tillväxt). 

Mekanismen bakom detta är att fysisk akti-
vitet stimulerar frisättningen av de ämnen som 
gynnar nervtillväxten, vilket faktiskt är samma 
effekt som mediciner mot depression har. Ny-
bildning hämmas däremot av ihållande belast-
ning på systemen i form av långvarig stress, 
brist på sömn och social isolering, 

Därför bör våra bakomliggande strategier 
för behandling i hälso- och sjukvården baseras 
på det som främjar nybildning av kroppens 
vävnader, inklusive nervceller. Grundstenen 
är, som framgår i flera artiklar i denna tidning, 
daglig fysisk aktivitet. 

Aktuell forskning ger också stöd för att grö-
na miljöer har läkande effekt på en uttröttad 
hjärna och kropp. Detta beror på att naturen 
skapar kravlös spontan uppmärksamhet, så 
kallad fascination, till skillnad från de visuella 
upplevelser som tillskapade stadsmiljöer ger. 

Dilemmat för nutidsmänniskan är att vi bå-
de utmanar kroppen för lite och låter den vila 
för lite. Vi behöver töja på våra gränser med 
större doser av kroppsarbete och träning, som 
balanseras av grön/skön återhämtning och 
mer djup sömn!

En balans mellan stärkande rörelser och stär-
kande vila är med andra ord bästa receptet för 
hållbar hälsa. Varje individ har sin egen situation 
och det är på de villkoren som sjukgymnasten 
möter och samarbetar med sin patient.                    

En gång reagerade jag på en artikel i Da-
gens Nyheter med rubriken ”Träning är bäst 
– vila är pest”. Artikeln gällde ryggont. 

Jag ringde journalisten och sade att det 
goda i att vila också måste lyftas fram. Sagt 
och gjort; journalisten skrev en balanserad 
artikel om hur kombinationen rörelser och 
vila främjar vår läkekraft. Sedan kom nattre-
daktören och satte rubriken ”Vila ryggen 
frisk”. Det är inte lätt att föra fram samman-
satta budskap. Jag ska ändå försöka. 

Kroppen har två grundläggande reaktions-
mönster: Katabolism för utmaning och en-
ergimobilisering samt anabolism för åter-
hämtning och reparation.

Vid all ansträngning sker ett visst slitage 
genom att celler förbrukas. Men när vi vilar 
efter slutfört arbete byggs cellerna åter upp. 
Ständigt byts gamla celler ut mot nya. Som 
exempel kan nämnas att tarmslemhinnans 
celler är utbytta inom två dygn och skelet-
tets efter tre år. Hållfastheten i våra leder och 
muskler stärks av att belastas och de förtvi-
nar om de inte efterfrågas. Hjärt/lungfunk-
tionen stärks av aktivitet på motsvarande 
sätt. Prestationsförmågan förbättras och 
man orkar mer. Detsamma gäller för moto-
riken och smidigheten som förfinas ju mer 
vi är i rörelse. 

Men det är när vi vilar och sover gott som 
kroppens celler repareras och nybildas, med-
an slaggprodukter tas om hand och forslas 
bort. Våra köns- och tillväxthormoner är 
som mest aktiva i den djupa sömnen. Sam-
tidigt är de små tunna blodkärlen som mest 
vidgade för att gynna blodcirkulationen i 
vävnader och organ, vilket underlättar läk-
ning och återuppbyggnad. 

För att inte bli en slitvarg behöver vi även 
harmoni mellan belastning och avlastning, 
genom ett avspänt och ett mjukt och välav-
vägt rörelsemönster. Det innebär att man 
behöver hitta vilan i rörelserna. Genom öv-
ningar i kroppskännedom kan vi sjukgym-
naster lära ut hur man använder kroppen 

ledaren


