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Stress och fysisk aktivitet

Tillstandet

Stress kan beskrivas som ett tillstand av
okad kroppslig beredskap eller som
kroppens alarmreaktion. Sin-
nesintrycken bearbetas 1 hjarnan och
hjarnans tolkning ligger till grund for
var formaga att hantera situationen.
Stresshormoner frigors for att mobilisera
energi och kunna moéta péafrestningen.
Detta ar saledes en 6verlevnadsreaktion.
Vart stressfysiologiska system &ar anpas-
sat for kortvariga aktiveringar.

Stress dr ingen enskild diagnos men
namns ofta som en bidragande orsak till
diagnoser som depression och olika
smarttillstand samt vid utmattnings-
syndrom.

Riskfaktorer

Risken att utveckla sjukdom till foljd av
stress uppstar forst om stressbelast-
ningen pagar 6ver lang tid och nér pa-
frestningen &ar sa stor att kroppen inte
far mojlighet till dterhdmtning. Stress-
reaktionen paverkas av hur fysisk ak-
tiva vi ar, hur vi sover, arftliga faktorer
och personlighet.

Friskfaktorer

Personer som &r i god fysisk form har en
generellt battre hilsa och ddrmed storre
motstandskraft mot belastningar.
Individer som é&r fysiskt aktiva har en
storre beredskap att klara langvariga
stressreaktioner Ett flertal studier visar
att psykiskt valbefinnande paverkas av
fysisk aktivitet.

Rekommendationer

Regelbunden fysisk aktivitet utifran
individuella forutsattningar 1 boérjan
med lagre intensitet och léngre tid. Oka
intensiteten efter hand. Valj aktiviteter
som engagerar stora muskelgrupper till
exempel triadgardsarbete, promenader
och cykling.
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