Rorelse och vila ger dig lakekraft

EN GANG REAGERADE JAG pd en artikel i Da-
gens Nyheter med rubriken *Trining ir bast
—vila dr pest”. Artikeln gillde ryggont.

Jag ringde journalisten och sade att det
goda i att vila ocksd maste lyftas fram. Sagt
och gjort; journalisten skrev en balanserad
artikel om hur kombinationen rérelser och
vila frimjar var likekraft. Sedan kom nattre-
daktdren och satte rubriken *Vila ryggen
frisk”. Det 4r inte ldtt att fora fram samman-
satta budskap. Jag ska dnda forsoka.

KROPPEN HAR TVA grundliggande reaktions-
monster: Katabolism f6r utmaning och en-
ergimobilisering samt anabolism for ater-
himtning och reparation.

Vid all anstringning sker ett visst slitage
genom att celler forbrukas. Men nir vi vilar
efter slutfort arbete byggs cellerna ater upp.
Standigt byts gamla celler ut mot nya. Som
exempel kan nimnas att tarmslemhinnans
celler ir utbytta inom tva dygn och skelet-
tets efter tre r. Hillfastheten i vara leder och
muskler stirks av att belastas och de fortvi-
nar om de inte efterfrigas. Hjart/lungfunk-
tionen stirks av aktivitet pd motsvarande
sitt. Prestationsformdgan fOrbittras och
man orkar mer. Detsamma giller for moto-
riken och smidigheten som f6rfinas ju mer
vidr i rorelse.

Men det ar nidr vi vilar och sover gott som
kroppens celler repareras och nybildas, med-
an slaggprodukter tas om hand och forslas
bort. Vira kons- och tillvixthormoner ir
som mest aktiva i den djupa sémnen. Sam-
tidigt dr de smé tunna blodkirlen som mest
vidgade for att gynna blodcirkulationen i
vavnader och organ, vilket underlittar lik-
ning och dteruppbyggnad.

FOR ATT INTE BLI en slitvarg behover vi dven
harmoni mellan belastning och avlastning,
genom ett avspant och ett mjukt och vilav-
vigt rorelsemonster. Det innebidr att man
behover hitta vilan i rérelserna. Genom 6v-
ningar i kroppskinnedom kan vi sjukgym-
naster lira ut hur man anvinder kroppen
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skonsamt och hushallar med sina krafter. Med
okad kroppskidnnedom kan vi lira oss att for-
std och ritt tolka kroppens signaler. Da kan vi
littare skilja mellan normala symtom, som
overgdende triningsvirk, och tecken pd over-
belastning som kriver lingre dterhimtning.

TVARTEMOT VAD MAN tidigare trodde bildas det
standigt nya nervceller 1 hjdrnan. Detta giller
framfor allt de delar av hjirnan som lagrar och
lyfter fram minnen. Tillgingen till nya nerv-
celler minskar risken for psykisk trotthet och
depression. For att de nya nervcellerna ska ut-
vecklas till mogna nervceller krivs pa motsva-
rande sitt bide efterfrigan (hjirngympa) och
god sdmn (aterhimtning och tillvixt).

Mekanismen bakom detta ir att fysisk akti-
vitet stimulerar frisdttningen av de amnen som
gynnar nervtillvixten, vilket faktiskt ir samma
effekt som mediciner mot depression har. Ny-
bildning himmas diremot av ihallande belast-
ning pd systemen 1 form av langvarig stress,
brist pa sdmn och social isolering,

Dirfor bor vara bakomliggande strategier
for behandling i hilso- och sjukvarden baseras
pa det som frimjar nybildning av kroppens
vavnader, inklusive nervceller. Grundstenen
dr, som framgar i flera artiklar i denna tidning,
daglig fysisk aktivitet.

Aktuell forskning ger ocksa stod for att gro-
na miljoer har likande effekt péd en uttrottad
hjarna och kropp. Detta beror pa att naturen
skapar kravlos spontan uppmirksamhet, si
kallad fascination, till skillnad fran de visuella
upplevelser som tillskapade stadsmilj6er ger.

DILEMMAT FOR NUTIDSMANNISKAN ir att vi ba-
de utmanar kroppen for lite och later den vila
for lite. Vi behover toja pé véra grinser med
storre doser av kroppsarbete och trining, som
balanseras av gron/skon aterhimtning och
mer djup somn!

En balans mellan stirkande rorelser och stir-
kande vila ir med andra ord bésta receptet for
hallbar hilsa. Varje individ har sin egen situation
och det dr pa de villkoren som sjukgymnasten
moter och samarbetar med sin patient.

LEDAREN

Anna Hertting
Forbundsordférande

“Dilemmat for
nutidsmanniskan ar
att vi bide utmanar
kroppen for lite och
later den vila for lite.”



