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Nedstamdhet/depression och fysisk aktivitet

Tillstandet

Depression och nedstdmdhet dr vanligt
forekommande 1 Dbefolkningen. Man
berdknar att sex procent av Sveriges
befolkning nagon gang i livet drabbas av
depression och antalet okar. Det éar
vanligare hos kvinnor 4n bland mén.
Depression ger ett starkt lidande fér den
som drabbas och leder till nedsatt
funktionsformaga bade i arbetsliv och
socialt.

Riskfaktorer

Néagot enkelt orsakssamband finns inte
och arftligheten ar inte speciellt stark.
En teori ar att individers olika kéinslig-
het for stress och sarbarhet paverkar
utvecklande av nedstdmdhet/depression.
Riskfaktorer som kan ge ¢kad sarbarhet
ar till exempel separationer i barndo-
men, psykiska trauman och krank-
ningar. Aven forluster av olika karaktar
och kroppslig sjukdom &r vanligt som
utléosande faktorer. Hur livsstilen och
fysisk inaktivitet paverkar &r inte helt
utrett men mycket tyder pa att en fy-
siskt aktiv person har ett okat skydd for
att utveckla depression.

Friskfaktorer

Kroppen och psyket ar beroende av var-
andra pa manga olika satt. Fysisk akti-
vitet har en positiv effekt vid depression
bade for att forhindra depression och be-
handla den, savidl akut som pa léangre
sikt.  Fysisk  aktivitet ger odkad
produktion av endorfiner/det kroppsegna
morfinet som kan ge lugn och minska
oro. Fysisk aktivitet paverkar dven posi-
tivt den biologiska klockan, som styr var
dygnsrytm, vilken kan vara forandrad
vid depression.

—-—

Rekommendation

Fysisk aktivitet och trining kan anvén-
das for att minska risken for att in-
sjukna 1 depression

Fysisk aktivitet kan anvédndas som be-
handling av kliniska depressionstill-
stand. Tréningen sker parallellt med
ovrig antidepressiv behandling som me-
dicinering och/eller samtalsterapi.

Fysisk aktivitet kan anviandas for att
minska risken for aterfall i depression
bade under det forsta aret och senare.

Individuellt utprovad konditionstrining
1 mattlig anstringningsgrad 2-3 ginger

per vecka 30-45 minuter under minst 9
veckor.

Individuellt utprovad styrketréning 70-
80 procent av max 2-3 ganger per vecka

under 30-60 minuter under minst 9
veckor.

Depression kénnetecknas av modléshet
och bristande initiativformaga och dar-
for kan det vara bra att trdna i liten
grupp med ledare, gdrna i trevliga och
ljusa lokaler.

Risker

Personer med diagnostiserad Atstérning
och depression bor inte utéka sin fysiska
aktivitetsniva.
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