LAGOM AR NYCKELN

Traning paverkar hjartat, nervsystemet och inflammationen —
nar balans mellan gas och broms finns.

BROMS - PARASYMPATIKUS
(VAGUSNERVEN)

Kroppens bromspedal

BALANS GER ETT STARKT HJARTA

GAS — SYMPATIKUS i g b
OCH BATTRE ATERHAMTNING

Kroppens gaspedal

Héjer puls och blodtryck
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PULS ATERHAMTNING och lakning
ANPASSAS AKTIVERAS
Aktiveras vid Hjartat anpassar sig Hjartat fylls, pulsen
anstrangning och stress under aktivitet. o sjunker och kroppen @ Ger kroppen chans att
aterhamta sig och vaxa

lugnar sig.

Det &r inte hur hégt pulsen gar som &r det viktiga — utan hur val kroppen
kan vaxla mellan aktivitet och vila.

TRANINGSDOSEN AVGOR EFFEKTERNA FOR MYCKET

Fér hog belastning
utan tillracklig aterhamtning
kan tka stress, inflammation
och forsdmra aterhamtning.

FOR LITE

Fér liten stimulans
ger liten eller
ingen effekt.

o Starkare hjarta och battre cirkulation

0 Battre balans i nervsystemet (HRV 1)

Q Effektivare terhd@mtning

Q Dampar inflammation
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RATT DOS TRANING KAN HJALPA DIG ATT MUSKLERNA AR ETT SIGNALSYSTEM

Nar muskler arbetar frisatts myokiner —
signaldmnen som paverkar immunférsvaret.

SA KAN REUMATISK SJUKDOM PAVERKA SYSTEMET
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Hagre vilopuls Lagre HRV Langsammare  Okad kinslighet fér starka forbiattra balansen dampa cka ork och

(hjdrtvariahilitet) pulsiterhdmtning stress och trétthet hjértat i nervsystemet inflammation  livskvalitet
Reumatiker Tills o Lagom &r inte ett forsiktigt rad — det ar dar biologin fungerar som bast.
forbundet dsammans gor vi skillnad R&tt dos. Ratt balans. Ratt dterhdmtning. Q)

i % @ Sanker puls och blodtryck

Framjar vila, matsmaltning

Rorelse ar
medicin!
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FRAN GENERELLA RAD TILL
INDIVIDANPASSAD TRANING

Alla tal inte samma dos.
Samma pass kan vara:
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for latt for en person

helt ratt fér en annan

for tufft fér en tredje

FYSIOTERAPEUTENS UPPGIFT
AR ATT HITTA RATT DOS
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KAPACITET
Vad klarar du idag?
Inte vad du klarade forr.

BELASTNINGSTOLERANS

Hur reagerar kroppen péa tréning?
Blir du starkare — eller far du
okade symtom?

RESPONS PA TRANING

F&lj puls, upplevd anstrangning
(RPE), symtom och
aterhamtning.

Aterhimtningen avsléjar ofta
om tréningsdosen varit rétt.

LAGOM TRANING KAN:

% &ka antiinflammatoriska signaler
(t.ex. IL-10, IL-1ra)

3 minska inflarnmationsdrivande
signaler (t.ex. TNF-a)

% forbattra immunforsvarets balans

%3 dampa inflammation i kroppen




