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Fysisk aktivitet vid nedstamdhet och/eller

depression

Depression och nedstdmdhet dr vanligt forekommande i1 befolkningen. 6 %
av Sveriges befolkning berdknas nagon géng i livet drabbas av depression
och antalet 6kar. Det dr vanligare hos kvinnor &n bland méin. Depression ger
ett starkt lidande f6r den som drabbas och for nérstdende och leder till nedsatt
funktionsforméga bdde i arbetsliv och socialt.

Riskfaktorer

Nagot enkelt orsakssamband finns inte och drftligheten ar inte speciellt stark.
En teori &r att individers olika kédnslighet {for stress och sarbarhet paverkar
utvecklande av nedstdmdhet/depression. Riskfaktorer som kan ge dkad sar-
barhet &r till exempel separationer i barndomen, psykiska trauman och krénk-
ningar. Aven forluster av olika karaktir och kroppslig sjukdom #r vanligt som
utlosande faktorer. Mycket tyder pa att en fysiskt aktiv person 16per mindre
risk for utveckla depression d&ven om livsstilens och den fysiska inaktivitetens
betydelse inte &r helt utrett.

Friskfaktorer

Kroppen och psyket dr beroende av varandra pa en mangd olika sétt. Fysisk
aktivitet har en positiv effekt vid depression bade for att forhindra depression
och behandla den savil pa kort som pa lidngre sikt. Fysisk aktivitet ger 6kad
produktion av endorfiner, det kroppsegna morfinet, som kan ge lugn och
minska oro samt positiv paverkan péd den biologiska klockan, som styr var
dygnsrytm. Denna kan vara fordndrad vid depression. En ny intressant teori dr
att fysisk aktivitet hjélper till att nybilda hjarnceller.

Rekommendation

Fysisk aktivitet och trdning kan anvéndas:

— FOor att minska risken for att insjukna i depression

— Som behandling av kliniska depressionstillstdnd och da parallellt med
ovrig antidepressiv behandling som medicinering och/eller samtalsterapi.

— For att minska risken for aterfall i depression bade under det forsta aret
och senare.

Individuellt utprovad konditionstraning i mattlig anstringningsgrad 2-3 ging-
er per vecka 30-45 minuter under minst 9 veckor

Individuellt utprovad styrketrdning 70-80 % av max 2-3 génger per vecka
under 30-60 minuter under minst 9 veckor

Depression kénnetecknas av modloshet och bristande initiativférmaga och
darfor kan det vara bra att trdna 1 liten grupp med ledare, gdrna i trevliga och
ljusa lokaler.

Kontraindikationer
Diagnostiserad dtstorning och depression samtidigt.
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