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Under och efter klimakteriet - traning

Hormonella forandringar bidrar Traning kan ge:
till:

* Snabbare nedbrytning av benmassa  Starkare skelett
Okad risk for hjart- och

karlsjukdomar * Minskad risk for hjart- och
karlsjukdomar

« Okad muskelmassa

Svarare att bygga muskler
Forsamring av elasticitet och

aterhamtningsformaga i vavnader e Starkare och mer hallfast
* Nedstamdhet, stress, depression vavnad
* Vallningar & svettningar * Forbattrad generellt

« SOmnsvarigheter valmaende



Benskorhet

* Minskad o6strogenproduktion bidrar tillen
snabbare nedbrytning av benmassa.

e Nar benmassan minskar okar risken for fraktu

Vad gora?

Viktbarande aktiviteter, ex:

+ Styrketraning, promenader/vandring, jogg, hopp,
racketsport, volleyboll, dans

Inte lika viktbarande:

* Simning, cykling, lugn yoga



Hjart- och
karlsjukdomar

Ostrogenbristen leder till 6kad
risk for sjukdomar som paverkar
hjarta och blodkarl: ex
hjartinfarkt, stroke och hjartsvikt

* FOr basta resultat kor bade:

Konditionstraning & Styrketraning




Muskelmassa

* Generell forlust av muskelmassa,
ca 5% var tionde ar fran 20-30 ars
alder

« Aven stdodjevavnad (ex senor) blir
svagare och tunnare med aren

e Kvinnor marker av sin forlust av
muskelmassa tidigare an man, pga
av klimakteriet

MEN! Kroppen blir starkare av
belastning!




Backenbotten

* Da muskelmassan och elasticitet i
stodjevavnad (ligament, bindvav) minskar
paverkar detta backenbotten negativt

* Detta kan leda till framfall med symtom
som, ex: lackage, tyngdkansla,
oppenhetskansla

Vad gora?

 "Spread the load"” = var stark i resten av
kroppen for att avlasta backenbotten

* Backenbottentraning = knip och AR
avslappning. Ibland kanske avslappnlngen‘”‘,_,»- .
ar viktigare? i

» Ta hjalp for individuella rad vid 3
symtom/besvar. Hitta traningsformer som ,
funkar for dig! -3



Styrketraning

* En muskel maste bli trott for att successivt bli starkare

* Nar en muskel blir trott stimuleras uppbyggnad av nya
muskelfibrer

2-3 ggr/veckan
2-3 6vningar/omrade: ex rumpa, mage, axlar, lar, vader

5-12 reps x3 set

VAGA BLI TROTT! Vaga stegra repetitioner och belastning
efter hand.

OBS! Tréning ska inte vara symtomgivande!
Ta hjalp for att fa individuella tips.




Konditionstraning

= nar pulsen gar upp och du blir flasig.
Aktiviteter som engagerar mycket muskler.

Ex fldsiga promenader, cykling/spinning,
simning, crosstrainer, langdskidor, jogg,
stakmaskin, roddmaskin, rodd/kajak, andra
sporter ex paddel.

Styrketraning: ex cirkeltraning
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meningar

Glom ej vardagsaktiviteten

(promenad pa lunchen, cykla hem fran jobbet)



& Avslappning &
~ rorlighet

* Exyoga, pilates,
rorlighet/stretch

* Balanstraning

e Effekter: somn,
stressreducering, farre fall
som leder till frakturer
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En positiv sammanfattning

* Fysisk aktivitet och traning kan minska depression
* Fysisk aktivitet kan forbattra somnkvaliteten vid klimakteriet

* Fysisk fysisk aktivitet och styrketraning framjar muskelhalsa och
minska risken for benskorhet

* Traning kan minska forekomsten av besvar fran varmevallningar

 Fysisk aktivitet kan ocksa forebygga hjart-karlsjukdom som okar i
forekomst efter klimakteriet
IKL]

* Traning hjalpa till att lindra stress NIK



IKL/ 2
NIK Men hur?”

* Vad passar dig? Vad tycker att du ar kul?

* Trana sjalv eller med nagon? Med familj, kompis

.

S FES TR eller kollega?
mayin 1 i.']ti v

,Yli'g_.u "

 Hemma, ute eller pa gym? Kanske testa nagon
sport?

* Avsatt tid: morgon, lunch eller kvall?

Bbérja med 5 minuter? - nar en rutin sitter 4r den lattare att
utveckla
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