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Fysisk aktivitet vid smarta

Smarta kan vara akut eller langvarig. Den kallas langvarig eller kronisk nar
den varat lingre dn tre manader. Omkring hilften av Sveriges befolkning
besviras av langvarig smérta. Av tillfragade individer med smérta uppgav

13 % att smirtan var forenad med nedsatt funktionell formaga. De vanligaste
tillstdnden var smérta fran rygg och leder.

Vid langvarig smirta géller det att trots besvéren léra sig leva ett bra liv. En
mycket bra hjdlp kan vara att komma igdng med ett fysiskt mer rorligt liv.
Fysisk aktivitet kan ocksé ha rent smértlindrande effekter.

Riskfaktorer

Langvarig smérta paverkar manga gdnger mojligheten att vara fysiskt aktiv.
Att leva ett inaktivt liv dr en riskfaktor for att utveckla annan sjukdom.
Kombinationen langvarig smaérta och ett inaktivt liv kan innebéra l1ag livs-
kvalitet och social isolering.

For att undvika skador och 6kad smérta efter en ldngre tids inaktivitet till
foljd av smarta ar det viktigt att borja den fysiska aktiviteten vél anpassad
efter forutsattningarna for att dérefter stegra ldngsamt.

Friskfaktorer

Motionsaktiviteter och annan fysisk aktivitet kan vara en mycket bra medicin
vid langvarig smérta. Andra effekter 4n de rent smértlindrande r att de péa-
verkar stimningsldget positivt, bryter social isolering och 6kar den generella
aktivitetsnivan samt den funktionella kapaciteten. Dessa effekter 6kar moj-
ligheterna att hantera och orka leva med smirtan. Muskelspanningar som
finns pa grund av smértan kan ocksé minska genom fysisk aktivitet och ro-
relsetrdning. Somnen forbattras ofta vid regelbunden fysisk aktivitet och kan
vara en orsak till en battre smértsituation.

Rekommendationer

— Regelbunden fysisk aktivitet rekommenderas for att fa hjélp mot smar-
tan. Intensiteten bor vara minst sddan att den upplevs som nagot an-
strangande. Langden pé aktiviteten bor vara minst tio minuter, men girna
betydligt langre.

— Promenader, joggning, cykling och simning dr aktiviteter som har en
bevisad smirtlindrande effekt. Vilken aktivitet man viljer beror pé fysisk
forméga och den underliggande orsaken till smértan.

Kontraindikationer
Akut smirta kan signalera skada och att fysisk aktivitet skall undvikas.
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