Det gar att forebygga, férbattra och behandla manga sjukdomar genom regelbunden fysisk
aktivitet. Du kan fa fysisk aktivitet pa recept (FaR) som stdd for att komma igang. Det innebar att
du far stéd av din vardkontakt for att hitta en fysisk aktivitetsniva som ar anpassad till dina behov,
forutsattningar och 6nskemal.

Hur kan rérelse hjalpa mig?

Nér du ror pa dig paverkas nervsystemet positivt bland annat genom frisattning av kroppens smartlindrande
hormon beta-endorfiner. Regelbunden fysisk aktivitet kan minska hur ofta du far anfall och hur lange anfallen
varar. Forskningen visar ocksa pa forbattrad livskvalitet.

Fysisk aktivitet anvinds som forebyggande behandling av anfall i kombination med forebyggande lakemedels-
behandling. Annan forebyggande behandling, som till exempel avslappningsovningar, stresshantering och
akupunktur, kan ocksa kombineras med fysisk aktivitet. For att fa sa bra effekt som mojligt rekommenderas
aven rokfrihet, hilsosamma matvanor, regelbunden sémn och minskning av stress.

Hur kan jag boérja?
Starta pa din niva och stegra successivt. Det kan innebéra att du minskar stillasittandet genom att ta
rorelsepauser, eller att du kommer igding med vardagsaktiviteter, som att ta korta promenader. Det kan ocksa

innebira att komma igdng med en aktivitet, exempelvis grupptraning, gym eller foreningsaktivitet. Vilj nagot
som passar dig och som du trivs med. All rorelse riknas!
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Pa vilket satt kan jag rora pa mig?
Vid migran rekommenderas pulsh6jande aktivitet enligt nedan. Komplettera garna med muskelstirkande
aktivitet for att fa andra hilsovinster.
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fysisk aktivitet
Vilken anstrangningsniva?* Kombinerad méttlig/hog
Hur manga minuter/vecka? Minst 90
Hur manga dagar/vecka? 3-5

* Se faktaruta nedan.

Langre tids uppvarmning och nedvarvning, till exempel 15 minuter, ar viktigt i samband med aktivitet som
utfors pa en hog anstrangningsniva.

Om rorelse triggar eller utloser migrinattacker rekommenderas du att borja forsiktigt. Oka sedan
anstrangningsnivan och hur linge du ror pa dig successivt tills du klarar rekommendationen.

Kinda triggerfaktorer som kan utlosa migrananfall ar stress, oregelbunden somn, alkohol och utebliven maltid.

Behandling med fysisk aktivitet kan vara ett alternativ for den som inte tal, onskar eller svarar pa forebyggande
lakemedelsbehandling.

Skatta din anstrangning

Med Borg RPE-skalan® skattar du din kansla av Din upplevda anstrangning Intensitetsniva
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har svart att prata i sammanhéngande meningar. © Gunnar Borg 1970, 1985, 1994, 1998, 2006 ®2000.
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