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 innebér 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?

Om du har haft smirta lange kan det kinnas svart att komma i gaing med fysisk aktivitet. Ofta ger fysisk
aktivitet en 6kad smarta pa kort sikt, som kan gora det svart att motivera sig till att fortsdtta. Men en successiv
stegring av fysisk aktivitet kan ge lagre smarta pa 1ang sikt. Smartsystemet ar dessutom formbart, vilket
innebar att 1angvarig smarta kan forandras i positiv riktning. Forskning visar att inte bara smérta, utan dven
trotthet paverkas positivt av rorelse.

Nar du har varit aktiv under en period kommer du dven att kianna dig starkare och klara mer i vardagen. Nar
du ar regelbundet aktiv paverkas ocksa ditt humor positivt, du blir mindre stresskinslig och far forbattrad
somn, som bidrar till ett 6kat vilmaende.

Hur kan jag bérja?

Starta pa din niva och stegra successivt. Det kan innebéra att du minskar stillasittandet genom att ta
rorelsepauser, eller att du kommer igdng med vardagsaktiviteter, som att ta korta promenader. Det kan ocksa
innebara 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 fibromyalgi rekommenderas pulsh6jande och muskelstarkande fysisk aktivitet enligt nedan.

0 0
% Pulshéjande Muskelstérkande
fysisk aktivitet NIval Niva 2 fysisk aktivitet Nival Niva 2
Vilken anstrangningsniva?* Mattlig Hog Hur ménga 6vningar? 5-10 5-10
Hur manga minuter/tillflle? 20-45 20-45 Hur méanga repetitioner 15-20 reps | 5-10 reps
(reps) och omgangar (set)? |och2-3 set |och 2-3 set
Hur manga dagar/vecka? 2-3 2-3 Hur ménga dagar/vecka? 2-3 2-3

Borja pa niva 1. Om smaértan tillater kan
anstrangningsnivan successivt 6kas till niva 2.

Borj

a pa niva 1. Om smartan tillater kan motstandet 6kas
och antal reps minskas under ca 3-4 v till niva 2.

* Se faktaruta nedan.

Ta girna hjilp av en fysioterapeut for att hitta ratt
niva. Det kan ta olika lang tid att stegra
aktiviteten och for kroppen att vinja sig. Smartan
kan oka tillfalligt (1-2 dygn) efter fysisk aktivitet
innan kroppen har anpassat sig, sd du kan behova
langre aterhamtningstid. Sprid aktiviteten over
veckans dagar. Se bild intill. For manga kan det
hjélpa att vara aktiv fler korta pass under dagen
an ett langre, testa dig fram vad som fungerar.
Anpassa aktiviteten utifran dagsformen.

Skatta din anstrangning

Med Borg RPE-skalan® skattar du din kénsla av
anstrangning under tiden du ar fysiskt aktiv. Att
lara sig att lyssna pa kroppens signaler 6kar din
medvetenhet om hur din kropp fungerar.

Nar du skattar din upplevda anstrangning, titta pa

skalan och utga fran orden. Valj sedan en passande
siffra. Forsok att vara sa spontan och uppriktig som
mojligt. Din kénsla av anstrangning kan kédnnas som
trotthet i muskler och som andfaddhet.

Borg RPE-skala® intensitetsnivaer

Lag intensitet: Borg RPE 9-11. Kanns latt/mycket latt.

Mattlig intensitet: Borg RPE 12-13. K&nns nagot
anstrangande. Du blir varm och ltt andfadd, men
kan prata i ssmmanhangande meningar.

Hog intensitet: Borg RPE 14-17. Kanns anstrangande/

mycket anstrangande. Du blir svettig, andfadd och
har svart att prata i sammanhéngande meningar.
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Nar du ar fysiskt aktiv kan sméartan 6ka tillfalligt. Bilden
visar att sméartan behover aterga till normallage mellan
aktivitetstillfallena for att inte ge en 6kad smartutveckling.
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Din upplevda anstriangning
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