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Lange trodde forskare att nervceller i hjarnan inte kunde fornya sig. Men i slutet av
1990-talet upptiackte man, att nér rattor och moss fick springa omkring fritt i sina burar,
véaxte den delen av hjdrnan som &r avgérande for inldrning och minne (hippocampus).
Tio ar senare visade det sig att det inte bara var rattor och méss som kunde springa

sig till fler nervceller och fa béttre minne. Detsamma intrdffar nimligen i ménniskors
hjarnor vid fysisk aktivitet.

Vart behov av fysisk aktivitet &r ett arv fran stendldersmanniskan, som hade ett fysiskt
kravande liv for att 6verleva pa savannen. For att klara av det behdvde de ha fysisk
uthéllighet och snabbhet tillsammans med bra formaga att ldra sig komma ihag.

Att motionera &r inte bara viktigt for att skapa nya nervceller utan ocksa for att behalla
véra befintliga hjarnceller och hjdrnans funktioner. Fysisk aktivitet 4r dessutom bra for
inldrning, kreativitet, koncentration och intelligens. Utdver det kommer ett aktivt liv
minska risken for depression, angest och demens.

Fysisk aktivitet kan vara bésta sittet att hélla stress och oro borta. Det sdgs till och med
vara effektivare d4n bade medicin och avslappning. For att tillgodogora sig traningens
stresseffekt ar konditionstraning bést att utfora. Dessutom behdver man fa upp pulsen
tva till tre gdnger i1 veckan, ungefér en halvtimme per géng.

Att motionera regelbundet ger battre somnkvalitet, bAde genom snabbare insomning
och djupare somn. Samtidigt padverkar en god sémn formagan att vara fysiskt aktiv.

Niér vi ror pa oss, utsondras &mnen i var kropp som paverkar hjarnan att skapa rétt
”miljoer” for nervcellerna att trivas och véxa till sig i. Effekten forstirks sedan med
olika sinnesintryck som vi far av att trina just utomhus. Naturen hjélper oss pa sa sétt
att forbattra bade var fysiska och mentala hilsa med starkare muskler, béttre kondition,
mindre stress och 6kat vilmaende som resultat.

I dag &r det extra viktigt att prioritera aterhdmtning da vi lever i en vérld som konstant
ger oss intryck och gor att vi har en mer eller mindre aktiv stressrespons igang.

Det dr dock skillnad pa om vi aterhdmtar oss passivt eller aktivt. En aktiv fritid med
kreativa hobbies, motion och/eller sociala kontakter snabbar upp aterhamtningen sa att
vi blir mindre trotta nir nésta arbetspass borjar.

Trevlig l&sning!
Susanne Colliander




Arvet fran

stenaldersmanniskan

Vart behov av fysisk aktivitet ar ett
arv fran stenaldersmanniskan vars
livsstil var mycket fysiskt krdvande.

Mainniskorna pa stenaldern var tvungna
att 6verleva pa savannen. For att klara av
det behovdes fysisk uthallighet och snabb-
het tillsammans med bra féormaga att lara
sig komma ihag.

Samma hjarna men olika livsvillkor
Samma hjérna styr vara beteendemonster,
idag som for 50 000 ar sedan. Men det
finns inte ménga likheter nér det géller
livsvillkoren nu som da.

Hjarnans grundldggande sitt att arbeta ar
samma som pa stenaldern, men det vi ma-
tar in i den foréndras. Den fordndringen
har accelererat valdsamt pa senare ar.
Vara sinnesorgan arbetar som pa stendl-
dern men vad vi ser och hor skiljer sig
mycket frdn da. Hjdrnans alarmsystem,
det som ibland kallas kamp/flyktsystemet,
ar detsamma men vi har fatt andra saker
att bli rddda for.

Var kropp ér gjord for att rora pa sig och
inte for att sitta still. Hjarnan stimuleras
ocksa nér vi dr igdng och sloar till nér vi
sitter for mycket.
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Tidigare anvinde vi vara 6gon till stora
svepande rorelser i naturen, vilket var na-
turligare dn sma rorelser vid skdrmarbete.
Vart horselsystem ar anpassat efter natu-
rens ljud, inte efter trafikens eller dato-
rernas. Alarmsystemet dr uppbyggt for
att mota fysiska faror, inte for att hantera
kranglande datorer, bilkder eller hundra-
tals e-postmeddelanden.

Anda gor hjirnans flexibilitet att vi kan
fungera hyggligt dven nér vi sitter ldnge,
nér vi laser in 6gonen vid datorn, nér vi
belastar horseln med helt nya slags ljud,
ndr vi utsétter alarmsystemet for nya
utmaningar osv.

Vi nar inte upp till var kapacitet
Den genetiska forutséttningen for att ut-
nyttja traningseffekter finns kvar hos oss
an idag, men den moderna livsstilen har
fordndrat situationen totalt. En god in-
larningsformaga behdvs fortfarande men
kopplingen till fysisk aktivitet har for-
svunnit i var vardag.

De av oss som ror sig 30 minuter per dag,
nér knappt 50% av den energiforbrukning
som vara gener kodar for och som behdvs
for en bra inldrningsférmaga. @

Motion triggar
inlarning och minne

Varje dag bildas cirka 1400 nya
nerveeller i hjdrnan. Motion dr en
viktig del vid cellbildningen, dd den
forbereder hjdrnan for att kunna ta
emot mer information. Ser vi till att
dterhdmta oss, forbdttrar vi forutsdtt-
ningarna ytterligare.

1. Nér vi motionerar aktiveras den
del av hjdrnan som é&r involverad i
inldrning och minne, hippocampus.
Processen forbéttrar miljon for celler-
na att vixa och fordndras i.

2. Motion fér dven kroppen att fri-
sdtta &mnen, hormoner och tillvaxt-
faktorer, som stimulerar till att skapa
nya nervceller. Dessa &mnen har ofta
multipla effekter, vilket innebar att
de kan ha en effekt i kroppen och

en helt annan i hjdrnan. De okar vid
fysisk aktivitet medan stress, oro och
depression far dem att minska.

3. Inlérningen startar, genom att nerv-
cellerna (efter ett motionspass) kopp-
lar in sig i ndtverk, som ett resultat av
tankearbete av nagot slag.

Kalla: www.hjarnfonden.se/hjarnhalsa/
fysisk-aktivitet/hjarnan-mar-bra-av-fy-
sisk-aktivitet/



Fysisk aktivitet som hjarngympal!

Genom att rora pa oss, tranar vi bade kropp och hjarna. Funktionerna férbattras pa en mangd olika sitt.
Forutom att 6ka vara chanser att leva ldnge utan sjukdom, far vi ett liv fyllt av livskvalitet.

Numera vet forskarna att motion inte bara
forebygger villevnadssjukdomar, som till
exempel fetma och hjart-karlsjukdomar.
Aven hjirnans funktion forbittras rejilt.
Ror vi pa oss regelbundet stirks hjérnans
formagor pé olika sdtt. Inldrningen, min-
net och koncentrationen blir béttre och
var kreativa formaga okar. Enligt en del
studier kan vi dven bli smartare av att rora
pa oss ofta och regelbundet.

Rorelseformaga och lokalsinne
forbattras

Trining aktiverar inte bara de delar av
hjérnbarken som direkt styr musklerna.
Aven lillhjirnan och de basala ganglierna,
som samordnar och styr véra rérelser,
paverkas av motion. Det bidrar till att se
till att vara rorelser blir vél avvdgda och
anpassade for det vi gor.

Via hippocampus forbattras ocksa lokal-
sinnet det vill sdga formagan att orientera
sig 1 sin omgivning.

Funktionen i hjarnan férbattras
Vad ar det som hénder nér vi motionerar?
Pé kort sikt 6kar blodflodet i hjarnan.
Bara av att resa sig upp och ga lite grann,
far vi 20 procents mer blodflode.
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Pa langre sikt leder regelbunden tréning
till att nybildningen av celler i hjdrnan
paskyndas, framfor allt i den del som har
stor betydelse for minnet (hippocampus).
Med magnetkamera har man kunnat se att
motion fordndrar hjédrnan sa att den totalt
sett jobbar effektivare. Det beror pa att
kopplingarna forstérks mellan hjdrnans
olika delar som skapar och stirker nya
minnen, fardigheter och tankemonster.

Positiva effekter pa kroppens

inre organ

Studier visar att blodkérlen forandras av
att motion, da kérlen blir mer elastiska och
béttre pa att byta ut olika material/amnen.
Det innebdr att de littare kan vidgas vilket
minskar risken for att fa hjart-/kérlsjuk-
dom i framtiden.

Som en positiv konsekvens paverkas dven
en méangd viavnader och system som t ex
muskulatur, brosk, bindvév, ben, blod-
cirkulation, hjérta, immunsystem, blod-
fett- och blodsockerreglering. Genom att
borja motionera, far vi alltsd manga goda
effekter direkt i kroppen.

Forskare har ockséd kunnat visa att traning

ett forsvar i kroppen. Problemet uppkom-
mer nér det forsvaret blir dveraktivt -

som vid stress eller hos rokare - och
kroppen hamnar i ett langvarigt inflam-
mationstillstind. Ser man da till att rora
pa sig, minskar fristtningen av inflamma-
tionsdmnen (s k cytokiner) i kroppen. @

Traningens hjarneffekter

Forbdttrar blodforsorjningen
Promenader, lagom hard traning

Okar cellbildningen i hjdirnan
Jogging, cykling, 16pning, simning

Okar koncentration och kreativitet
L&pning (70-75% av maxpuls) minst
20 minuter, 3-4 ggr i veckan

Minskar stresspdslaget
Styrketrana minst 20 minuter

Okar lust och gliidje

All form av fysisk aktivitet, 30-45 min
tre ganger i veckan. Intensiteten ska
vara s hog att du blir andfadd.

Kalla: Hansen A. Hjarnstark: Hur
motion och traning starker din hjarna.

minskar inflammationer, som fungerar som Fitnessforlaget. 2017.




attre kondition ger

effektiv hjarna

Motion forbattrar formagan att lara
sig och minnas. Det tror forskarna
beror pa det 6kade blodfléde som
i sin tur 6kar formagan att kunna
expandera och nybilda blodkarl.

Sedan tidigare har forskningen visat att
konditionstrianing 6kar blodgenomstrom-
ningen i hippocampus, vilket &r den del
av hjdrnan som &r viktig for minne och
inldrning.

Nér man i senare studier jAmfor sextio-
aringar som tranar, med andra som bara
stretchar, ser man att trining ocksa paver-
kar minnesférmégan positivt. Deltagarna
i studien fick tréna tre ganger i veckan i
individuellt anpassade 30-minuterspass
pa lopband, eller stretcha/ gora muskelav-
slappande 6vningar.

Battre kondis ger effektiv hjarna
I bada grupperna mittes blodflodet i
hippocampus och dess volym, liksom
episodminnet, som ocksa brukar kallas
hindelseminnet. Och i bada grupperna
kunde man se effekt.

Det mest spektakuléra resultatet var den
forhallandevis stora skillnaden mellan de
bada grupperna. De som fatt battre kondis
hade ocksé fatt en mer effektiv hjarna.
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60-4ringarna som hade fatt battre flas fick
battre resultat pa bade minnes-, besluts-
och kreativitetstester. Promenaderna hade
gjort hjarnans kopplingsmdnster bttre,
inte minst mellan pannlob och tinning-
lob, vilket 4&r omradden som paverkas allra
mest ndr vi aldras. De psykologiska tes-
terna visade att forsdkspersonernas for-
maga att fatta beslut hade okat, det vill
sdga formagan att ta initiativ, planera
framét och att koncentrera sig.

Blodflédet underlattar nybildning
Efter ett &r hade de som stretchat minskat
sin volym i hjdrnans minnescentrum

med 1,4 procent, vilket dr forvintat vid
normalt aldrande. Men hos dem som
hade trédnat hade samma omréde i hjdrnan
vuxit sig tva procent storre.

Forskarnas hypotes ar att okat blodfiode
i hjarnan okar formégan att expandera,
syresitta och nybilda blodkérl. Det &r
mer betydelsefullt for minnesférmagan,
snarare dn att hippocampus far fler nybil-
dade nervceller. @

Kalla: www.vetenskaphalsa.se/mo-
tion-syresatter-minnet/; www.fyss.se/
wp-content/uploads/2017/09/Biologis-
ka_effekter_av_FA_FINAL_2016-12.pdf

Hur tranar vi
oss smartare?

1. Satsa pa konditionstraning
Tycker man inte om att springa finns

det manga alternativ, som simning och
cykling. Aven styrketrining #r bra och ger
viss effekt men de storsta effekterna syns
nédr man tranar kondition.

2. Trana regelbundet
Tva till tre ganger i veckan, 30-40 minuter
per gang ar en bra grund.

3. Fa upp flaset

Hur hért man ska trina &r individuellt.

For en del ménniskor ricker det med att
promenera, for andra kriavs det mycket
mer. Det viktiga &r att fa upp flaset, svettas
och att det ska vara lite jobbigt att prata.

4. Trana och upplev

Nar vi trénar bildas fler hjarnceller men
om de inte anvénds kommer de att do.
Darfor dr en perfekt kombination att trina
och samtidigt uppleva nagot, dvs kunna
anvinda de celler man bildar. Det kan
handla om att springa och utforska nya
miljoer som t ex orientering. @

Kalla: /www.svt.se/nyheter/veten-
skap/sa-mycket-smartare-blir-du-av-
traning. 2020.



Motion for att halla
stressen borta

Att trana kan vara basta sattet att
halla stress och oro borta. Till och
med effektivare an bade medicin
och avslappning. Det visar flera
olika studier inom hjarnforskning.

Stressystemet finns nedirvt hos oss och
g0r att vi reagerar for hot. Det har byggts
upp under miljoner &r men dr inte anpassat
for vart liv idag, déir vi upplever kontinuer-
lig stress dag ut och dag in.

Att trina, har visat sig vara enormt effek-
tivt ndr det géller att forbédttra toleransen
mot stress och dimpa aktiviteten i krop-
pens stressystem.

Motion reglerar ett stresshormon som
heter kortisol. Det ar det viktigaste hormo-
net i vart stressystem. Nar vi &r stressade
stiger kortisolet och hjértat slar hardare.
Det dr sa kroppen forbereder sig for att
mdota och ta hand om en olika situationer.

Motion bryter ond stresscirkel
Motion och stress dr varandras motsatser
om man ser till deras effekter i hjdrnan.
Stress okar kortisol, motion sidnker det.
Stress krymper minnescentrumet och mo-
tion forstorar det.
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Minnescentrumet hippocampus stirks vid
fysiskt aktivitet och bromsar alltsa sjélva
stressmotorn. Man bryter alltsd den onda
cirkeln genom att motionera.

Niér hjarnans stressbromsar starks med
hjalp av trdning, sa kommer vara kroppar
att tala stress béttre och vi reagerar inte
med lika mycket kortisol som tidigare.
Kroppen lar sig och toleransen blir storre.

Regelbunden konditionstraning
For att tillgodogora sig trdningens stress-
effekt dr konditionstréning bést att utfora.

Viss effekt far vi direkt da hjdrnan far mer
blodgenomstrémning. Men for en storre
paverkan vad géller stress kravs det regel-
bundenhet.

Dessutom behdver vi fa upp pulsen tre
ganger 1 veckan, en 30-45 min per gang.
Det tar veckor eller méanader for att
stressbromsarna ska stirkas. Men varje
steg rdknas och @ven snabba powerwalks
har visat sig ge effekt. Pa kdpet blir vi
mer stresstaliga. @

Kalla: https://lakartidningen.se/veten-
skap/fysisk-aktivitet-kan-ha-omedel-
bar-effekt-pa-depression-och-
angest/. 2022.

Det har hiander vid stress

Nér vi blir rddda aktiveras kroppens
stressystem. Hjértat slar snabbt och
blodflodet 6kar. Det gor kroppen redo
for att hantera en fara. Musklerna
spanns for kamp eller flykt. Hjarnan
aktiveras och vi blir fokuserade.

Det hér ér en bra och nddvéndig reak-
tion nér en fara hotar. Men blir det for
mycket Overgar stressen i panik. Da
kan vi inte tdnka klart eller fungera som
normalt.

Vi reagerar likadant for hot vi inte kan
fly ifran eller slass emot. Det kan t ex
vara riadslan for att forlora jobbet, eller
att inte hinna med allt vi borde.

Det har hander vid motion

Naér vi trinar stiger kortisolnivaerna.
Det ar samma sak som hénder nér vi ar
stressade. Efter traningen sjunker emel-
lertid kortisolnivéerna och blir ldgre &n
de var fran borjan. Tranar vi regelbun-
det blir kroppen béttre pa att hantera ett
sadant stresspaslag: Kortisolnivaerna
kommer inte att stiga lika mycket vid
traning, inte heller vid stress. Vi kom-
mer tala stressen battre, helt enkelt.

Men traning hjélper inte bara pa lang
sikt. Om vi trénar fore ett mote som vi
ar stressade infor, kommer vi att vara
mindre stressade pa sjdlva motet.



Ny

attre somn av fysisk aktivitet

Motion ger battre somnkvalitet, bade genom snabbare insomning och djupare somn. En god s6mn paverkar i
sin tur var formaga att vara fysiskt aktiva. Motionerar vi dessutom utomhus blir effekten starkare da dagsljuset
hjalper var biologiska klocka att reglera somn och vakenhet. Forskning visar ocksa att vissa traningsformer
som t ex I6pning, yoga, styrketraning, aerobics, golf och pilates ar battre dn andra for en god sémn.

Att vara aktiv och i rorelse under dagen

ar ofta en forutsittning for att kunna sova
gott pa natten. Det beror pé att vi forbrukar
stresshormoner nér vi ror pa oss, vilket gor
att vi kan slappna av bittre efterat.

Motion har visat sig forbéttra sdmnkvali-
teten sa att vi sover djupare efter att vi har
tranat. Eftersom djupsdmnen ar viktig for
aterhdmtningen, ar det bra att kroppen ser
till att den far mer aterhdmtning nir den
behover det (som efter t ex traning).

Traning och god sémn blir som en positiv
spiral for oss. Genom att vara fysiskt akti-
va sover vi béttre och for att orka trina
ordentligt behover vi sova. Det ar darfor
en bra idé att tridna, &ven om vi inte sovit
sé bra natten innan, eftersom trianingen kan
gora att vi sover béttre efterdt och da éter
kan gé in i den positiva spiralen.

Malinriktad tréning forbattrar
sémnen dnnu mer

I en studie foljde man tréningsvanor hos
400 000 vuxnas och tittade samtidigt pa
mingden somn de fick per natt. De som
dgnade sig mer &t vissa traningsformer,
hade béttre somnkvalitet &n andra som till
exempel bara promenerade.

Resultatet av studien visar att somn och
traning tydligt hinger ihop, men att mer
maélinriktad trining ocksa ger storre effekt.
De som bara promenerade i studien fick
visserligen béttre sémn, men de som ak-
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tiverade sig med mer malinriktad trédning,
fick dnnu storre effekt.

Bland de trianingstyper som gav bist
effekt fanns lopning, yoga, styrketrining,
golf, aerobics och pilates. Bra effekt fick
man dven av enkla traningsévningar med
enbart den egna kroppen som trénings-
verktyg (funktionell traning).

Omsesidigt samband

I flera studier mérks en stor forbattring av
somnen nér deltagare borjade trdna och
samtidigt en stark paverkan fran sémnen
pa deras formaga att vara fysiskt aktiva.
Nir somnen forbéttrades kénde sig delta-
garna i dessa undersokningar ocksa pig-
gare och tecken pa nedstaimdhet eller
depression avtog allt eftersom.

Ett stillasittande liv ar helt uppenbart inte
till hjélp for den som vill sova gott, och vi
bor alla se till att f4 ndgon form av regel-
bunden motion, inte bara for att halla vara
kroppar i form utan ocksa for att kunna
sova langre och bittre. I gengéld gor oss
somnen friskare och mer energiska och
detta sammantaget kan utldsa en positiv,
sjalvforstiarkande cykel som &r positiv for
méinniskans fysiska och mentala hilsa. @

Kalla: Strom L och Pettersson R.

8 steg till battre sémn: vetenskapligt
forankrade metoder for att sova gott.
Bonnier forlag. 2024.

Traningstips som
forbattrar somnen

1. Ror pa dig minst en och en halv
timme per dag, vilket behovs for att ge
effekt pa somnen.

2. Tréna senast tva timmar fore lagg-
dags sa att kroppen hinner varva ner till
nattens somn.

3. Om du é&r otrdnad, satsa pa ldginten-
siv trdning som att jogga, promenera,
vattengympa, simma eller gé stavgang.

4. Trana malinriktat med aktiviteter som
yoga, styrketraning, golf, joggning,
aerobics och pilates.

5. Utnyttja dagsljuset, for att forstirka
traningseffekten - en liten dos ljus ger
stor effekt. Ga t ex en promenad, trdna
utomhus, cykla till jobbet.

6. Vilj gdrna motion som engagerar
manga delar av hjarnan samtidigt t ex
traning med koreografi, zumba, aero-
bics, dans. GOr ocksa annat som utma-
nar hjirnan under dagen. Studier visar
att bade fysisk och psykisk aktivitet
under dagen ger métbart béttre somn.

7. Tréna regelbundet sa blir kroppens
temperaturreglering battre, vilket har en
positiv effekt pa somnen pa sikt.



Trana hjarnan i naturen

Naturen ger manga positiva effekter pa var fysiska, psykiska och sociala hidlsa. Vara olika sinnen tolkar
intrycken vi tar in sa att stresshormonerna minskar, blodtrycket sjunker, koncentrationsférmagan okar
och immunforsvaret blir starkare. Med utomhusaktiviteter kan vi sla tva flugor i en sméll da vi laddar
upp med energi och mental kapacitet samtidigt som vi forbattrar kondition, balans och motorik.

Med hjélp av lukt, smak, syn, horsel, kédn-
sel, balanssinnet och via vara muskler och
leder tar vi hela tiden intryck av det natu-
ren erbjuder. Dessa intryck maste tolkas
och bearbetas for att vi ska kunna forsta
dem.

En daglig promenad sétter fart pa kreativi-
teten och far var hjérna att fungera béttre.
Det beror pa att thalamus, hjarnans infor-
mationscentral , behover en lagom dos

av dopamin, for att sortera och bearbeta
sinnesintrycken pa ett bra sétt.

Den béasta hjarngympan stimulerar
alla vara sinnen

Tack vare var syn kan vi ta in naturens
olika farger. Lukten gor att vi kdnner dof-
ter fran var omgivning. Med horseln upp-
fattar vi ljuden fran skog och mark. Via
kénseln blir vi uppmirksamma pa under-
laget, vinden och viarmen. Kroppssinnet ér
intryck fran vara muskler och leder, som
haller hjdrnan orienterad om placeringen
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av vér kropps olika delar. Balanssinnet ta-
lar om fOr oss om vi gar, sitter, har huvudet
nedat eller ar pé vig att falla.

Lugn-och-ro hormoner utséndras
Naturens rikedom pa sinnesupplevelser,
gor att kroppen borjar utsondra lugn-och-
ro hormoner (oxytocin) i blodet, oavsett
om det dr pa riktigt eller inte. Det kan
ricka med att titta pa natur genom ett
fonster, pa en bild eller en malning for att
kroppen ska varva ner.

Forutom att hormonerna stimulerar till
vilbefinnande, fysisk avslappning och
tillvaxt har dessa ocksa visat sig ha anti-
depressiva och angestddmpande effekter.
Detta tillstand av lugn och ro underlattar
ocksa koncentration och inldrning.

Ger flera hélsoeffekter

Att anvinda sig av naturens avstressande
miljo i kombination med fysiska aktivi-
teter av olika slag, ger flera hilsoeffekter.

Vart vilbefinnande okar, samtidigt som vi
forbattrar kondition, balans och motorik.
Skelettet starks, muskulatur och rorlighet
bibehélls och dvervikt motverkas.

Dessutom blir den upplevda anstriang-
ningen blir betydligt mindre om vi trénar
i en vacker miljo ute i naturen &n om vi
ar inomhus och trinar pa ett 16pband eller
traningscykel. Studier visar att man blir
mellan patagligt snabbare vid samma
anstringning om man trianar ute. @

Kélla: https://urplay.se/program/
229258-ur-samtiden-fysisk-aktivi-
tet-och-halsa-pa-gih-natur-i-livsmiljon.
Nedladdad 2022.



Paverka aterhamtningsformagan

Aterhamtningsformer

Passiv aterhimtning fokuserar pa vila
for kroppen och hjdrnan som vid somn.
Men det dr inte samma sak som att vi
far aterhdmtning nér vi sldnger oss i
soffan och skrollar med mobilen eller
kollar en serie. Det kan vara tillricklig
aterhdmtning for kroppen, men inte alls
for var hjarna. Allt som vi tar del av via
skdrmen triggar namligen var hjarnakti-
vitet och kan sétta igdng ganska starka
kansloméssiga reaktioner som gor att vi
inte alls dgnar oss at aterhdmtning, d&ven
om Vi tror att vi gor det.

Aktiv aterhiimtning dr ddremot nagot
vi bestdmmer oss for att gora och som
fungerar avslappnande. Exempel pa ak-
tiv aterhdmtning ar sjdlvvalda lustfyllda
aktiviteter, som vi gor fokuserat och
som vi far positiv energi ifran. Nér vi
forsdtter oss 1 sadana situationer, dar det
inte finns ndgra forvantningar eller krav
pa oss, kan vi fungera helt utan férvént-
ningar pa prestation. Vad dessa aktivi-
teter eller situationer bestar av beror pa
och ar hogst individuellt.
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En aktiv fritid med kreativa hobbies,

motion och/eller sociala kontakter
snabbar upp aterhamtningen sa
att vi blir mindre trotta nar nasta
arbets-/hemmapass borjar.

Tidigare ansags att aterhdmtning pa friti-

den ar en fraga om hur mycket tid vi har

pa oss. Det har inneburit att dterhimtning
utforts passivt, precis som med vila.

Idag, nér vi lever i en virld som konstant
ger oss intryck, har vi en mer eller mindre

aktiv stressrespons igang hela tiden. Da ar
det extra viktigt att prioritera dterhdmtning
for att hantera vardagens krav. Det dr dock

skillnad pa om vi aterhdmtar oss passivt
eller aktivt.

En aktiv fritid och sociala kontakter

snabbar upp aterhamtning

1 en studie ville forskarna ta reda pa om
omfattningen av fritidsaktiviteter kan
avgora aterhamtningsformagan.

314 vuxna individer med god hélsa deltog

i denna studie. 72% utgjordes av kvinnor
med en medelélder pa 40 ar.

90% arbetade heltid och 28% hade sma-
barn hemma. Majoriteten av deltagarna
kom fran branscher som sjukvard, admi-
nistrativa arbeten och utbildning.

Alla deltagare fick besvara ett antal olika

enkéter som mater arbetsrelaterad trotthet,

aterhdmtning, somnkvalitet, fysisk aktivi-
tet och andra fritidsaktiviteter.

Man fann att omfattningen av fritidsakti-
viteter som motion, kreativa hobbies res-
pektive sociala kontakter kunde forutséga
graden av dterhdmtning i testgruppen.

De med en hog grad av fritidsaktivitet
hade 24% battre somnkvalitet, 59% baittre
aterhdmtning och 43% lagre grad av kro-
nisk trotthet, jamfort med de som hade lag
grad av fritidsaktiviteter.

Storst effekt hade goda sociala kontakter,
foljt av motion och kreativa hobbies.

Ldttare att paverka sin egen fritid
Forskarna papekar att en medarbetare
kanske inte har sa stor mojlighet att pa-
verka sin stressituation pa arbetet.
Diremot torde det vara léttare att paverka
sin egen fritid.

Precis som att man anpassar motionsinsat-
ser och kostplaner till individens specifika
forutséttningar, visar denna undersokning
pa vikten att tinka pa individanpassning
nér det géller aterhamtning. @

Kalla: Carlsén V och Wiechel P.
Samband mellan aterhamtning pa
fritiden och upplevd vardaglig stress
hos vuxna. 2022. Psykologiska institu-
tionen och Stockholms Universitet.




Sa starks kropp och hjarna av motion!

Forklaringen bakom de manga positiva effekterna av att motionera ar flera. Balans och koordination forbattras
samtidigt som sinnesintrycken (av utomhustraning) forstarker traningseffekterna i hjarna och kropp.

Skelettet

Nar vi trdnar utomhus belastas
skelettet effektivare som i sin tur ger
titare och starkare skelett.

Risken for benskorhet och
hoftfrakturer minskar.

Lungorna

Utomhustraning forbattrar andningen
och muskulaturens uthéllighet -
volymen pa varje andetag blir storre.
Blodfiddet och gasutbytet forbattras.

Véavnader
Laggradig inflammation ar en langvarig,
”tyst” inflammatorisk process i kroppen
som kan skada vdvnad och organ 6ver tid.
Denna kroniska inflammation ar ofta
kopplad till livsstilsfaktorer som dvervikt,
dalig kost, stress och somnbrist och kan
oka risken for sjukdomar som typ 2-dia-
betes, hjart-kérlsjukdomar. Regelbunden
motion &r ett effektivt sdtt att minska den
kroniska inflammationen.

Mage-Tarm

En véltranad person tdmmer
magen oftare. Risken minskar
for gallstensbildning.

Muskulaturen
Muskulaturen tar upp blodsocker béttre
och stabiliserar blodsockerkontrollen.
Tranade muskler blir uthalligare och
mindre kénsliga for mjolksyra.
Musklerna utsondar ett enzym som “’renar”
blodet fran stressimnet kynerenin och
minskar pé sa sétt angest och depression.

Insulinkanslighet Hormoner
Viltranade individer har en lagre
koncentration av insulin i plasma,
beroende pa en sénkt frisdttning av
insulin och pa en 6kad vdvnads-
kénslighet for insulin. Den dkade
insulinkénsligheten kopplas ihop
med en minskad risk att insjukna

1 diabetes.

Nar vi dr ute och ror pa oss, paverkas
vart kinslocenter i hjarnan, amygdala,
som da& minskar stresspaslaget. Dessutom
hdjs nivéerna oxytocin (som ddmpar
angest och stress) och dopamin som 6kar
var koncentration och minneskapacitet.
Frisittning av stresshormoner minskar
(som adrenalin och noradreenalin), vilket

Hjarnan

Att motionera dr inte bara viktigt for att skapa nya
nervceller utan ocksa for att behalla vara befintliga
hjarnceller och hjarnans funktioner. Fysisk aktivitet ar
dessutom bra for inldrning, kreativitet, koncentration
och intelligens Vid utomhustraning paverkar sinnesin-
trycken nervsystemet positivt. Dessutom medfor det
att Thalamus (hjarnans samordningscentral) kan finin-
stilla dopaminnivén samt att frontalloben stérks pa ett
positivt sitt. Koordination, balans och reaktionsfor-
maga forbattras. Kognitiva formagor, sjélvkansla och
sOmn stéirks och depressionssymptom minskar.

Hjartat

Efter ett par manaders trédning ar
hjartats slagvolym storre och bade

vilo- och arbetspulsen ar lagre.

Det gor att hjértat pumpar effektivare.
Kranskérlen blir battre pa att slappna av
och sléppa igenom blod till hjartmus-
keln. Risken for hjértinfarkt minskar.

Blodet

Nér man ror pa sig fordndras blodfettprofilen
genom att 6ka méngden hilsosamma blodfetter
och minska méngden skadliga blodfetter.

Det minskar risken for aderférkalkning.
Blodkérlen hos trdnande personer frisétter
dmnen som minskar risken f6r blodproppar.
Blodet renas fran stress via ett enzym som
musklerna utsondrar i samband med trining.
Bttre blodfldde: Vid en fysisk anstringning
sker en kraftig blodkérlsvidgning. Det underlat-
tar 1 sin tur blodflddet till hjartat och musklerna.
Ldgre viloblodtryck: Efter ett fysiskt tranings-
pass sjunker blodtrycket.

Fettmassan

Forskning visar att utomhustraning
inspirerar fler till att aktiverera sig
och dédrmed ga ner i vikt.

Fysisk aktivitet och trdning utomhus,
dar darfor ett mycket bra redskap for
att forebygga och behandla overvikt
och fetma.

bidrar till att vart viloblodtryck minskar.
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