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Fysisk aktivitet vid astma

Astma &r en kronisk sjukdom med inflammation i luftvigarna. Inflammatio-
nen gor luftroren tranga genom att muskulaturen 1 luftrérens vaggar drar ihop
sig och slemproduktionen okar.

Astmabesviren kan utlosas vid anstrdngning, vilket kan paverka viljan att
rora sig. Nedsatt fysisk prestationsforméga ar vanlig savil hos vuxna som hos
barn med astma.

Riskfaktorer

Arftlig benéigenhet for allergi okar risken for astma. Andra faktorer som kan
bidra till att man drabbas av sjukdomen ér till exempel olika luftvigsvirus,
ohélsosam arbetsmiljo och luftféroreningar. Astmaattacker kan utlosas av
anstrangning, luftvigsinfektioner, tobaksrok, starka dofter och kyla. Hos al-
lergiska personer kan astma utlosas av allergiframkallande &mnen.

Friskfaktorer

Fysisk aktivitet dr viardefull och nodvandig for alla personer med astma. Fy-
sisk aktivitet forbattrar den fysiska formagan, minskar andfdddheten och for-
battrar de anstrangningsutlosta besviren. En 6kad kondition resulterar i att
man vid anstrdngning inte behdver andas lika snabbt och ofta. Den lugnare
andningen minskar risken att utlosa ett astmaanfall.

Personer med mild till mattlig grad av astma kan delta i fysisk trdning pa lika
villkor som friska. I andra fall dr det klokt att ta hjidlp av en sjukgymnast for
att komma igang med trdningen, speciellt om man dr ovan att rora pa sig. Vid
svar astma behdvs hjélp av en sjukgymnast under triningen. Ett funktionstest
bor forega en fysisk traningsperiod.

Rekommendationer

Lampliga aktiviteter utover vardagsaktiviteter ar:

— Simtréning, bollspel, cykeltrdning, stavgang samt gymnastik.

— Det ar viktigt att tréningen &r allsidig och innehéller savél styrketrdning
kondition och rorelsetrdning.

— Triningen kan girna utforas i form av intervalltrdning déir 2-3 minuters
hogintensiv trdning varvas med lagintensiv traning.

For att uppna behandlingseffekt bor traningen pagé under minst 6-10 veckor.
I borjan &r det bra om traningen sker inomhus eller i bassidng for att minimera
graden av anstrangningsutlosta besvar.
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