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Stroke och fysisk aktivitet

Sjukdomen

Varje ar insjuknar cirka 30 000 personer
1 stroke varav 20 000 for forsta gangen.
20 procent &ar vid insjuknandet under 65
ar. Det finns sidledes ett mycket stort
antal personer 1 Sverige som efter en
stroke har varierande grad av roérelse-
hinder. Det fanns tidigare en stor tvek-
samhet till fysisk traning efter stroke da
man var radd att trédningen skulle fram-
kalla 6kad spasticitet (krampbenigenhet
i muskulaturen). Senare studier har
visat att trdning signifikant forbattrar
funktionen péa alla satt utan att ge en
negativ 6kning av spasticiteten.

Riskfaktorer

Det finns idag tyvarr fa mojligheter till
fortsatt traning for personer med stroke
efter utskrivning fran sjukhus eller re-
habiliteringskliniker. Manga kan ha
svart att hitta lampliga motionsformer
eller grupper ddr man upplever att man
kan hidnga med i trdningen. Risken ar
stor att bli nedstamd och fa sankt livs-
kvalitet.

Friskfaktorer

Fysik aktivitet har en val dokumenterad
skyddande effekt for att drabbas av
stroke. Risken att utveckla stroke mins-
kar 1 takt med graden av fysisk aktivi-
tet. Lite ar battre 4n inget och mycket ar
battre dn lite. Efter en stroke kan gra-
den av rorelsehinder och kognitiv ned-
sattning paverka féormagan till fysik ak-
tivitet men 1 6vrigt giller samma re-
kommendationer fér kondition och styr-
ketrdning for en person som fatt stroke
som for en frisk person.

—-—

Rekommendationer

Naturliga och lustbetonade aktiviteter
rekommenderas som t.ex. promenader,
dans, cirkeltrianing, traning pa rullband
eller motionscykel, gruppgymnastik och
vattengymnastik. Det ar viktigt att be-
tona att forutom den mer planerade tra-
ningen ar den vardagliga fysiska aktivi-
teten av stort varde.

Traningsintensiteten skall sa ofta som
mojligt vara mattlig vilket betyder viss

andfaddhet och oOkad véarmekédnsla 1
kroppen samt vara anpassad efter indi-
viduella forutsattningar och symtom.

Risker

Manga som har fatt en stroke har sam-
verkande sjukdomar sasom diabetes,
hypertoni eller annan hjart-karlsjuk-
dom. Dessa sjukdomar kan komma att
paverka effekten av den fysiska tra-
ningen. Graden av forlamning, balans-
nedséattning och formaga till egen moti-
vation dr andra faktorer som paverkar
mojligheten till 6kad aktivitetsgrad.
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