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Skapa mojligheter till
battre halsa med hjalp
av fysisk aktivitet.
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uppdrag vigoér vem/vilka
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Innehall i dagens webbinarium -

e Om klimakteriet

e Indikationer for fysisk aktivitet
o Effekter av fysisk aktivitet

e Rekommenderad fysisk aktivitet
e VVerkningsmekanismer

e Forskning

e Tips och lankar




Klimakteriet — en naturlig livsfas

e 45-55 ars alder
e Mensen upphdr - menopaus, kring 51-52 ar
e Klimakteriet kan paga fran nagot ar upp till mer &n 10 ar

e Ostrogen
— skyddar mot nedbrytning av benmassa
— skyddar mot inlagring av fett i blodkarlens vaggar
— har en karlvidgande effekt

— har en positiv effekt pa blodfetterna
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Symtom med koppling till
klimakteriet

Paverkan pa sexlust

« Oregelbundna blédningar

« Vasomotoriska symtom Besvar med urinvagarna

Oro, angest, nedstamdhet
eller kognitiv paverkan

« SOmnproblem och trotthet
« Humorsvangningar « Huvudvark

Ont i leder och muskler

« Torra slemhinnor och hud
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Kvinnors erfarenheter och behov -

e 1 av 3 var inte forberedda

e Fa erbjuds stdd for att forbattra levnadsvanor
e Annu farre erbjuds psykosocialt stdd
e 1 av 3 ar negativ till hormonbehandling

e Onskar riktad information fran varden och vad man kan
gora sjalv for att lindra besvar

e BemoOtande ar avgbrande




Klimakteriebesvar -
riktlinjer och behov

Prioriteringsstod och underlag for personer
som beslutar om resurser i halso- och

. O
sjukvarden.

Kunskap om klimakteriet och behandling
varierar bade i befolkningen och inom hélso-
och sjukvarden.

Vagledning och gemensam kunskapsgrund
Sakerstalla en god och jamlik vard

Betonar primarvardens roll och ansvar

52 Sociaistyrelsen
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Nationella riktlinjer 2026:

Klimakteriebesvar

Prioriteringsstod till dig som beslutar om resurser
i halso- och sjukvarden
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FYSS - fysisk aktivitet | sjukdomsprevention och
sjukdomsbehandling

Start  IntroduktiontilleFYSS > OmeFYSS Allménnarel kommen dationer >

4

FYSS 2021

(& - R A Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
-_— BN Ml 3 +3 och sjukdomsbehandling
- > o

eFYSS ar ett digitalt kunskaps- och
beslutsstod som baseras pa boken
FYSS 2021

Sok pa diagnosnamn eller ICD-10-kod
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Indikationer

e Vid vasomotoriska symtom i klimakteriet rekommenderas
fysisk aktivitet i kombination med

— ROkfrihet
- Halsosamma matvanor

- Begransning av kaffe, te, kryddor och alkohol
e Fysisk aktivitet har ingen effekt pé’l skora slemhinnor

e Vid mattliga till svara besvér kan dstrogenbehandling vara
indicerat
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Omedelbara effekter av O
fysisk aktivitet

o Ett enstaka tillfalle med 30 minuters
fysisk aktivitet pa mattlig intensitet
kan minska vasomotoriska symtom i
upp till 24 timmar
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Effekter av regelbunden fysisk aktivitet -

e Minskning av vasomotoriska symptom efter en period med
muskelstarkande traning.

e FOrbattrad halsorelaterad livskvalitet efter regelbunden
pulshojande fysisk aktivitet eller muskelstrakande
traning.

e Strava efter hog intensitet vid pulshdjande fysisk
aktivitet alternativt tung belastning vid muskelstarkande
traning.
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Klimakteriebesvar o

Pulshdjande fysisk aktivitet %
Re ko mmen d era d fys | S k Intensitet Duration Frekvens

Mattlig =150 min/vecka 3-7 ggr/vecka

a ktIVItet eller

Hog =75 min/vecka 3—-5 ggr/vecka
eller
Kombinerad =90 min/vecka 3 ggr/vecka

]

Muskelstarkande fysisk aktivitet %

Ovningar Repetitioner Set  Antal
8-10 8-12 2-3  2-3ggr/vecka
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Verkningsmekanismer

@ Normaliserad temperaturreglering genom paverkan av olika neuron i hjdrnan

~”  Fdrbattrad formaga att hantera stress

/ Baéttre tolerans for varmekansla och svettning
Qj Minskad upplevelse av att besvaras av VMS via allmant 6kat valbefinnande

E_ Dessa verkningsmekanismer kan vara en bidragande effekt till forbattrad livskvalitet




Forskning

Nagra studier publicerade efter 2021
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Effekter och upplevelse av styrketraning -

Effekter

e Minskning av vasomotoriska symtom

e Battre somn

e Farre menstruella symtom

Upplevelser

e Battre upplevd halsa

e FOorbattringar gallande vasomotoriska besvar

e Traningen blev motivation for 6kad halsa och valbefinnande

e Samtliga deltagare 6kad FA vid 1-arsuppféljning
Berin et al. 2021 2022




2-arsuppféljning — fysisk aktivitetsniva

e Bada grupperna fick
— Ett individuellt styrketraningsprogram
— Introduktion och vagledning vid start
— Traningsdagbok

— Regelbundet stdd och motivation, bade muntligt och skriftligt

e Bade interventionsgruppen och kontrollgruppen
okade sin fysiska aktivitetsniva

Henriksson et al. 2025
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Mer om klimakteriet -

e Nationella riktlinjer 2026: Klimakteriebesvar

e Vard och behandling vid klimakteriebesvér i primérvarden
samt i den gynekologiska specialistvarden

e Utbildning: Om klimakteriet i Larportalen

e Klimakteriebesvar — 1177

e | evnadsvanor och klimakteriet

e Halsocoach online - Halsocoach online



https://www.socialstyrelsen.se/contentassets/df3afefc9c2a4803a3ce7d236c4e1ca5/2026-4-10199.pdf
https://www.socialstyrelsen.se/contentassets/4064bd7c6a70410fbd3d6bf1e6a3f472/2021-9-7583.pdf
https://larportalen.vgregion.se/course/view.php?id=4208
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--besvar/hormoner/klimakteriebesvar/
https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/dokument-webb/ovrigt/levnadsvanor-och-klimakteriet-infoblad.pdf
https://www.vgregion.se/f/regionhalsan/expertenheter/halsocoachonline/
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e #113 Klimakterievarden - Sex pa arbetstid | Lyssna har |
Poddtoppen.se

e Podd: Klimakteriet — lattare med battre koll - Vetenskap
och Halsa

e Avsnitt 565: Traning under klimakteriet med Moa
Henriksson - Tyngre Traningssnack | Lyssna har |
Poddtoppen.se



https://poddtoppen.se/podcast/1358625038/sex-pa-arbetstid/113-klimakterievarden
https://www.vetenskaphalsa.se/podd-klimakteriet-lattare-med-battre-koll/
https://poddtoppen.se/podcast/1049180374/tyngre-traningssnack/avsnitt-565-traning-under-klimakteriet-med-moa-henriksson
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