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FORORD

Man har i mange a&r frarddet pasienter med multippel sklerose (MS) & trene.

Arsaken var at man var redd for at trening kunne forverre sykdommen og
samtidig fere til ungdig utmattelse (fatigue) og dermed mangel pd overskudd
til & gjennomfaere dagligdagse aktiviteter.

Undersgkelser viser imidlertid at trening bade

er ufarlig og ofte har en rekke sveert fordelaktige
effekter for personer med MS.

Denne brosjyren henvender seg til personer med MS. Hensikten er & gi

inspirasjon og noen gode rad om hvordan trening bidrar til et aktivt liv
og opprettholdelse av hgy livskvalitet.
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MS OG INAKTIVITET

MS 06 INAKTIVITET

Mye tyder pa at de fysiologiske og funksjon-
elle forringelser som oppstar hos personer
med MS har sammenheng bade med

sykdomsprosessen og inaktiv livsstil. Det er
veldokumentert at personer med MS har et

TABELL 1:

nedsatt daglig aktivitetsniva.! Om trim kan
pavirke selve sykdomsprosessen er ennd
uvisst, men det er veldokumentert at trim
kan pavirke konsekvensene av en inaktiv
livsstil.?

Konsekvenser av MS og inaktivitet

| tabellen sammenlignes personer med MS med friske mennesker

PARAMETER PERSONER MED MS vs. FRISKE PERSONER

ULIKE TYPER TRENING

Etter at man i nesten 100 ar hadde trodd
at trim var skadelig for personer med MS
vakte det oppsikt da det pa slutten av 80
tallet begynte & komme studier som viste
at trim i stedet hadde en rekke positive
effekter.®4

| de forste studiene lot man personer
med MS trene kondisjon pd ergometer-
sykkel, men siden har studier vist at ogsa
svemming, gange, yoga og styrketrening
er ufarlig og bare har positive effekter.

Effekten kan imidlertid variere avhengig av
hvilken type trim som velges. Kondisjons-
trening (dvs. trening hvor pulsen stiger
over en lengre periode) pavirker primaert
kretslgpet og gir forbedret kondisjon, mens
styrke-trening (dvs. trening med tung

motstand og fa repetisjoner) i heyeregrad
pavirker muskelstyrken, gker muskelmassen
og forbedrer nervesignalet til musklene.

Det betyr ogsa at man ma
velge treningstype med
omhu dersom man gnsker
en bestemt effekt.

| forste omgang er det viktigste imidlertid
a finne en type trening man synes er
morsom. Som det fremgar av tabell 2,

har trim mange positive effekter pa
om-rader hvor personer med MS
opplever funksjonsnedsettelse
sammenlignet med friske mennesker.
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ULIKE TYPER TRENING

Tabell 2:

Effekten av ulike typer trening

PARAMETER

KONDISJONSTRENING

STYRKETRENING

SPESIELLE PROBLEMSTILLINGER

Et viktig tiltak for & lage et godt trenings-
program er at det alltid tilpasses individuelt.
For personer med MS er det derfor alltid
en god ide & rédfere seg med en fagperson
med seerlig kjennskap til trening for personer
med MS.¢ Generelt gjelder det at jo storre
funksjonsnedsettelse en person har som
folge av MS, jo fler individuelle tilpasninger
er ngdvendig og jo viktigere er det &
konsultere en fagperson.

Et problem som avholder noen personer
med MS fra a delta i fysisk trening er at
opp til 40 % opplever en forverring av
sensoriske symptomer i forbindelse med
trening.

En studie har imidlertid vist at dette er et
midlertidig fenomen, som for de fleste (85 %)
normaliseres allerede innen 30 minutter
etter avsluttet trening.’”

Forverring av symptomene synes a ha
sammenheng med gkt kroppstemperatur.
| forbindelse med trening (saerlig trening
hvor pulsen stiger i lengre tid) skal man
derfor veere oppmerksom pa a serge for
god utlufting og andre tiltak som kan
bidra til at kroppstemperaturen holdes
nede.
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= Det er kjent at personer med MS har En ovelse kan veere utilstrekkelig tilpasset Generelle anbefalinger om trening for MS-pasienter ©
g redusert kontroll over bolen®. Kjerne- din funksjon: E
Z muskulaturen er ansvarlig for bevaring av . : . “
Zz stabiliteten i ryggen og i bekkenet og er Nar du |kk.e'k|arer a opprettholde god Det er trygt og hensiktsmessig for MS-pasienter a delta i o
) ) i . utgangsstilling for og under utferelsen ! : -
% involvert i nesten all aktivitet med armer 2y ovelsen velorganisert trening. =

Og ben9 Svekket kJer’neStab|||tet kan gl I = ccccccseoosoasasoossaaoessoaseesssasesssssssssscssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasnsssss . %

redusert utholdenhet i f.eks. i stdende stilling « Nar du ikke klarer & utfare gvelsen med . A

og kan gi smerter i rygg og nakke. jevn bevegelse.

Hvis du er bevisst pa hvordan du utferer « Nar det blir vanskelig & bevare naturlige 4. | noen tilfeller ber man bli undersgkt og vurdert av lege fer man

de anbefalte gvelsene, kan du samtidig stillinger i kroppen. starter med trening. Det er spesielt viktig om man har andre

o . sykdommer som f.eks. hjerte-karsykdom.
* Nar gvelsen gir smertereller R o

okt spastisitet. Det er en god idé a konsultere en rehabiliteringsekspert
(f.eks. en fysioterapeut eller en treningsfysiolog med kompetanse

trene pa kjernestabiliteten. Det gjor du ved
3 stabilisere kroppen for og under utferelsen
av gvelsene samtidig som du gjennomfarer

gvelsen i en jevn bevegelse. Hvis du klarer * Nar du kjenner belastning eller smerter ) L : )

o , . : . i rehabilitering) fer en treningsplan iverksettes.

a bevare naturlige stillinger i kroppen, kan andre steder enn det du trener pd. I e .
du lettere gjore gvelsen riktig. Ideelt skal en treningsplan ha aktiviteter som omfatter bade styrke-

og kondisjonstrening, ettersom man kan se nedsettelse av bade

f eks muskelstyrke og kretsl@apsfunksjoner hos personer med MS.

Tren 2-3 dager i uken og forsgk a veere fysisk aktiv i minst 30
minutter de andre dagene.

Med naturlige stillinger i kroppen menes

e at man unngar overstrekk i kneerne
 at knaer gar sammen ved knebgy i . . .

Forverring av symptomer utlast av trening er et midlertidig
e at man svaier for mye i korsryggen fenomen, som hurtig normaliseres etter trening.

Tiltak (f.eks. utlufting) som kan bidra til & holde kroppstemperaturen
nede bar benyttes dersom du er meget temperaturfelsom.
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Trening og fysisk aktivitet
| en travel hverdag

Her er 10 rad om hvordan man kan fa trening inn i en
travel hverdag.

1. Trim skal pa kalenderen

Ta en prinsippbeslutning om at trim skal prioriteres hayt i livet ditt. Finn noen faste
tidsspunkter hvor du kan sette av tid til trening og skriv dem i kalenderen.

2. Variert trening

Generelt gjelder det & finne en treningsform du synes er morsom & uteve. Dessverre er det
ikke alltid, at det man synes er morsomt passer inn i hverdagen. Om du har en travel og
varierende hverdag kan det vaere vanskelig & delta pd et treningstilbud med faste tider.

Trening pa treningssenter, lop, sykling, golf, stavgang og trening hjiemme er eksempler pa
aktiviteter (treningsformer) som er mer fleksible og som stort sett kan utgves nar som
helst.

3. Intensiv trening

En rekke studier har vist at man kan oppna samme eller bedre effekt ved & kutte ned pa
treningstiden samtidig med at treningsintensiteten gkes.

4. Tren tidlig

Selvom det kanskje ikke virker fristende er de tidlige morgentimene ofte det tidspunktet
hvor trening enklest kan passe inn i hverdagen. Det hgres kanskje ikke attraktivt ut & std
opp tre kvarter tidligere enn man pleier for f.eks. & ga eller lgpe en tur, men pa sikt blir
allting en vane.

5. Gjor reisen til og fra arbeid til trim

Transport til og fra arbeidsplassen kan gjeres til trim. Om distansen tillater det kan man
sykle, lgpe eller ga til og fra arbeidet.

6. Trim pa arbeidsplassen

Mange virksomheter har i dag treningstilbud til de ansatte. Bruk disse tilbudene ved &
mgte litt tidligere en dag eller to i uken eller bruk fleksitid og og ta en lengre lunsjpause
0g benytt tiden pa treningssenter. En annen mulighet er & alliere seg med en eller flere
kolleger, spise en rask lunsj og deretter bruke lunsjpausen pa 20-25 minutters rask gange
i omradet.

7. Velg a veere aktiv

De fleste av oss tar bilen til butikken selvom vi like gjerne kunne sykle eller ga, eller vi tar
heisen selvom trappen gir gratis trim. Ved velge & vaere aktiv og i stedet se enhver sjanse
til & bevege seg som en mulighet for ekstra aktivitet kan du oppna mye ekstra trim i lgpet
av en uke.

8. Trening hjemme

Skaff deg en ergometersykkel, steppmaskin, crosstrainer, tredemolle eller liknenede til
hjemmebruk. Om kvelden hvor du kanskje likevel tilbringer tid foran TV kan du lett legge
inn en kort treningsekt uten at det innebaerer tid borte fra familien.

9. G4 en fast kveldstur

Unnga a bli fanget av sofaen etter kveldsmaten. G4 i stedet en fast kveldstur med hunden,
mannen eller barna feor sengetid. 20 minutter hver kveld er bedre enn ingenting.

10. Involver barna

Barn kan veere arsaken til at trening nedprioriteres. Det er imidlertid mange muligheter for
a involvere barna i trim.
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STYRKE - 06 KONDISJONSTRENING

Styrketrening

Styrketrening gjores mest effektivt pa et treningssenter. Det er imildertid viktig at man
far hjelp av en fysioterapeut eller en instrukter til planlegging av treningsprogram og
ivaretakelse av sikkerhet slik at man unngar skader forarsaket av feil teknikk.

Hvis styrketrening skal ha en forbedrende effekt vil det ofte vaere ngdvedig med to
ukentlige treningsgkter, men husk at en er bedre enn ingen.

Trening pa treningssenter

| det fglgende kan du se en rekke styrketreningsgvelser, som kan utfgres pa de fleste
moderne treningssentre og som mange personer med MS kan ha god nytte av. Flere av
gvelsene er vanskelige hvis det er veldig stor forskjell pa styrken melllom hayre og venstre
side. | noen tilfeller vil det hjelpe & utfare gvelsen med et ben om gangen.

Etter oppvarming (f.eks. 10 minutter pa ergometersykkel) gjeres forst en oppvarmingsserie
med lav belastning. Deretter gjores det i starten 2 serier med en vekt som akkurat kan
lzftes 10-12 ganger hvor det holdes 2-3 minutters pause mellom hver serie. Etter en til to
maneder kan antall serier gkes til 3-4 serier pr. gvelse.

1. Benpress

Benpress er en klassisk avelse for musklene pa framsiden av laret. Apparatet finnes i flere
varianter. Det som vises pa bildet er veldig enkel & komme inn og ut av. @velsen kan evt.
utferes med et ben om gangen. Hold haelene mot platen under hele gvelsen. Kontroller
kneet ut i strekk og unnga overstrekk.
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2. Knestrekk

Knestrekk er en gvelse for framsiden av laret. @velsen er veldig “trygg” og en god
startevelse. @velsen kan evt. utfgres med et ben om gangen. Ha baken helt inntil
ryggstetten. Stabiliser med mage/rygg.

Amr:u,
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3. Rygghev

@velsen trener den nederste del av ryggen. Dvelsen er ikke velegnet dersom man har lett
for & bli svimmel. Hold rygg og nakke i en rett linje.

4. Markloft med kettlebell

Denne gvelsen trener bakside 1ar, mage/rygg og setemuskulatur.

Skulderbreddes avstand mellom fattene, hold en kettlebell i hendene. Bay frem i hoften,
baken fares bakover - senk kontrollert ned mot gulvet. Vekten av kroppen skal veere pa
haelen. Sett vekten i gulvet, trekk pusten dypt inn og dra vekten opp til stdende ved 3
bruke baksiden. Pass pa rett rygg og god holdning. Trekk skulderbladene sammen og
navlen inn. Aktiviser kjernemuskulatur.

5. Staende

@velsen belaster primaert skulder-
musklene. @velsen er lett & fa til men
er mindre velegnet om det er stor
styrkeforskjell mellom hayre og
venstre side.

Husk rett rygg under hele gvelsen.
Unnga a gke svaien i ryggen, lave
skuldre.
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6. Nedtrekk

En klassisk gvelse for overkroppen
som primaert belaster skulder- og
ryggmuskler. @velsen er ikke velegnet
om det er stor styrkeforskjell mellom
hayre og venstre side.

Slik gjer du: Trekk skulderbladene
sammen og ned og trekk stangen
rett ned til den bergrer brystet. Slipp
stangen sakte opp igjen. Albuene
peker ut til siden under utferelsen
gjennom hele avelsen.

Start alltid med a trekke skulder-
bladene sammen og litt ned. La
brystet peke litt frem. Husk & ha
rett rygg under hele gvelsen.
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/7. Knebgy med kettlebell

Trener legger, 1ar, setemuskelatur og kjernemuskelaturen.

Slik gjer du:

Sta med litt mer enn hoftebreddeavstand mellom fgttene og hold en kettlebell med begge
hender oppe ved brystet. Bay knaerne slik at baken kommer naermere gulvet, mens du
holder ryggen rett. Reis deg opp igjen og gjenta gvelsen. Unnga a samle knaerne.

8. Biceps

Strikken festes under den ene foten og vekten flyttes over pa det benet. Fra strak stilling bayes
armen opp mot skulderen slik at forsiden av armen trenes. Legg merke til at strikken ligger dobbelt
rundt handleddet for a fa best mulig grep.

9. Utfall

Trener fremside- og bakside 1ar og setemuskelaturen.

Slik gjor du: Start i rett stilling og pass pa at knaer og teer peker i samme retning. Ta et stort skritt
fremover og bay ned til en cirka 90 graders vinkel og strekk opp igjen. Pass pa at knaer ikke gar forbi
teer og at du ikke lener deg for langt frem. Bruk beina til & sparke ifra tilbake til utgangsposisjon. Hold
ryggen rett og aktiver kjernemuskulaturen, pass saerlig pa & unnga svai nar du reiser deg opp igjen.




10. Mountain climber 11. HIP THRUST

Trener framsiden av kroppen, saerlig magemusklene. Om du gjer @velsen i raskt Trener bakside 13ar, setemuskelaturen og kjernemuskelatur.
tempo trener du ogsa kondisjon.

Slik gjer du: Ligg pa ryggen med bayde ben og hendene ned langs sidene. Press opp
Slik gjer du: Sta i armhevingsposisjon med en fot bakover og en fot i hgyde med hoftene sa hayt du kan ved a spenne rumpe og bakside lar. For a gjere avelsen tyngre
hendene. Gli eller hopp frem med den bakre foten samtidig som du flytter den kan du legge en vektplate pa hoftene. Alternativ utgangsstilling er ryggliggende.
forreste foten bak. Unnga a svaie ryggen, eller at baken peker opp i taket.
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KONDISJONSTRENING

Ettersom mange personer med MS har nedsatt kondisjon er det en god idé ogsa a trene slik
at pulsen gkes. Treningen kan gjgres pd mange mater og i det fglgende er noen forslag til
treningsaktiviteter.

Ogsa her skal det ofte trenes minst to ganger i uken for at man skal oppleve forbedringer
pa sikt. Tren mellom 10 og 40 minutter i begynnelsen avhengig av ditt nivd og gk deretter
fortlgpende. Treningsintensiteten kan males med pulsklokke og trening med en intensitet
som svarer til 60-80 % av den maksimale puls gir gode resultater.

1. Ergometer-/spinningsykkel

Ergometer-/spinningsykkel er utmerket kondisjons-
trening og har den fordelen at man ikke skal
fokusere pa balanse eller orientere seg. Man kan
dessuten se ngyaktig hvor langt og hvor fort man
sykler.

2. Tredemaolle

Trening pa tredemglle har den fordelen at man selv
kan bestemme hvor fort og hvor langt man vil ga.
Har man problemer med balansen kan man dessuten
ha spesiell glede av tredemglle bade fordi man kan
stotte seg med hendene og fordi man gar pa en helt
jevn overflate.

3. Roing

Roing i romaskin er en god kondisjonstrening som
involverer bade armer og ben. Det krever imidlertid
litt undervisning i teknikk.

21




HJEMMETRENING ER PRAKTISK 0G TIDSBESPARENDE.

Du trenger ikke masse fancy utstyr for & trene hjemme. Du kommer langt med kettlebells, en stol
og en strikk. Det er alltid lurt & varme opp for styrketrening. Det kan gjgres sa enkelt som a jogge
(pa stedet) med haye knelgft, bruke hoppetau eller gjgre spensthopp. Her viser vi deg noen enkle
gvelser du kan gjere hjiemme med strikk. Fa evt. din fysioterapeut til & vise seg gvelsene, hvis du
er i tvil om utfarelsen.

0

Etter oppvarming gjgres farst en oppvarmingsserie med lav belastning (slakk strikk). Deretter gkes
belastningen ved at strikken gjeres strammere. | starten gjeres to serier, hvordu tar 2-3 minutters
pause mellom hver serie. Etter en til to maneder kan antall serier gkes til 3-4 serier pr. gvelse.

1. Knestrekk

Strikken settes fast om stolbenet og rundt spissen av
foten, sa den ikke sklir. Deretter strekkes benet slik at
framsiden av laret trenes.

2. Knecurl

Med strikken rundt haelen fares benet fra strakt til bayd
(ma gjerne bayes mer enn 90 grader). Slik trenes
knehasemusklene (knebgyere) pa baksiden av laret.




5. Roing

Strikken festes i brysthoyde og trekkes til brystet fra strake armer, slik at ryggmuskulatur
og framsiden av armene trenes. @velsen er mindre velegnet om det er stor styrkeforskjell
mellom hgyre og venstre side.

3. Hoftestrekk

Fra stdende posisjon fares det strakte benet
bak slik at rompe og baksiden av laret strekkes.
Pass pa at strikken sitter godt rundt haelen og
unnga a baye for mye fremover.
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6. Biceps

Strikken festes under den ene foten og vekten flyttes
over pa det benet. Fra strak stilling bayes armen opp mot
skulderen slik at forsiden av armen trenes. Legg merke til
at strikken ligger dobbelt rundt handleddet for & fa best
mulig grep.

4. Hoftefleks

Fra stdende posisjon fgres det strake ben fram
slik at hoftebgyere trenes. Det er en god idé &
holde fast i noe enten bak (som vist) eller foran.
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/. Rygghev

Fra liggende stilling pd magen med hendene under pannen lgftes overkroppen slik at
nederste del av ryggen trenes. @velsen passer bare for personer som selv kan kommme
seg opp og ned fra gulvet.

8. Situps
Fra liggende stilling pa ryggen med hendene i kryss over brystet laftes overkroppen

mot knaerne slik at magen trenes. @velsen passer barefor personer som selv kan
komme seg opp og ned fra gulvet.

UTTOYINGSBVELSER

Toying av nakken fremover Toying av nakken til siden S
Sitt ned med foldede hender pa bakhodet. Sittende eller stdende, boy hodet forsiktig mot §
Boy forsiktig hodet fremover til du foler det den ene skulderen, slik at du faler en stramming =
strammer i nakken. Press forsiktig hodet litt pa den motsatte siden. Bruk handen til a forsiktig %
lenger fremover. Hold ca. 20 sekunder, repiter presse hodet litt lenger mot skulderen. Hold ca. 20

3 ganger. sekunder, repiter 2-3 ganger.

Toying pa midtre nakkemuskler

Tenk at du skal se skratt ned til siden. Bay hodet faorst
til siden slik som forrige tayning, tenk sa at du skal se
inn i armhulen. Prav a kjenn etter at teyningen flytter
seg litt fra forige toyning.
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Toying av fremside skulder

Sta som vist pa bildet, med armen mot en vegg.

Plasser underarmen inn mot veggen, og vri fra
veggen slik at du vender deg fra den armen du
skal toye. Tenk at du ser vekk fra armen som er
inntill veggen. Denne gvelsen skal gjgres for &
toye fremsiden av skulderen, og du kan holde
et lett press ca. 20-30 sekunder, 3 ganger.

Toying fremside hofte

Sta slik som vises pa bildet, det skal vaere 90° i
kneet. Hold overkroppen strak, og legg vekten pa
det fremste beinet helt til du kjenner at det strekker
i hoften pa den bakre foten. Flytt den fremste
foten lengre frem dersom du ikke kjenner noe, og
rett deg godt opp i overkroppen. Det skal kjennes
helt opp i hoften, tenk at du skal rette ut hofte-
bayeren. Hold ca. i 30 sekunder, repiter 3 ganger.

Toying bakside legg

Sta pa et trappetrinn med begge eller den ene
haelen over kanten. La kroppsvekten din presse
haelene mot gulvet. Det skal strekke i baksiden pa
leggen. @velsen skal gjgres med strake bein som

vises pa bildet. Da far en tak i bade de lange og de

dype leggmusklene.

Teyning bakside hofte

Knestaende utgangsstilling, ett ben strukket
frem foran deg. Tenk at rumpen skal ga i en
retning (bakover), mens overkroppen lener
seg frem og ned mot den strake foten. Tenk at
det ikke er hodet som skal ned til beinet, men
magen.

Gluteus Maximus

Rotasjon i Truncus Sittende. Kryss bayd ben
over strakt ben. Fikser det bgyde kneet med
albue pa motsatt arm. Drei kroppen vekk fra
det bgyde benet mot motsatt skulder mens du
skyver pa kneet med albuen. Hold ryggen rett.
Veer oppmerksom hvis du har problemer med
hoftene.

ONIAGLLN

Taying

Utgangsstilling: Fra ryggliggende bayer du
den gverste foten over til siden og hviler denne
pa underlaget. Den nederste foten skal veere
tilneermet strak.
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