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Traning vid psykisk utmattning

Vid utmattningssyndrom befinner sig kroppen i ett tillstand av langvarig éverbelastning.
Aterhamtningen efter aktivitet 4r nedsatt, och dven mindre anstriangning kan leda till 6kad
trotthet. Samtidigt ar fysisk aktivitet en viktig del av behandlingen - nar den anpassas till din
nuvarande formaga. Syftet med traning i detta skede ar inte prestation, utan att stegvis stodja
aterhdamtning och skapa stabilitet i vardagen.

Ett annat sitt att se pa trining

Under en period av utmattning kan det vara hjalpsamt att férdndra synen pa fysisk aktivitet.
Istillet for att fokusera pa prestation, resultat eller vad du “borde klara”, riktas
uppmdarksamheten mot vad som fungerar har och nu. Ett salutogent synsitt innebar att du i
storre utstrackning uppmarksammar det som ger energi snarare an det som tar energi, att du
utgar fran det som fungerar - 4ven om det ror sig om sma saker — samt att du efterstravar
struktur, begriplighet och en kdnsla av kontroll i vardagen. Pa sa sétt blir fysisk aktivitet inte ett
krav eller en prestation, utan ett verktyg for att stodja ditt mdende och din aterhamtning.

Hur kroppen reagerar vid utmattning

Till skillnad fran tidigare kan kroppen reagera fordrojt pa belastning. Det ar vanligt att man
kanner sig relativt opaverkad under sjalva aktiviteten, men far en tydlig forsamring senare
samma dag eller dagen efter. Detta kan yttra sig som 6kad trotthet, simre koncentration eller
forsamrad somn. Darfor ar det viktigare att utvardera hur du mar efterat an hur det kinns under
sjalva aktiviteten.

Vad dr lagom traning?

En bra niva innebar att aktiviteten kianns litt och kontrollerad. Du ska kunna prata obehindrat
under tiden och inte bli andfadd. Det dr ocksa viktigt att avsluta innan du blir trott - kanslan ska
vara att du hade kunnat gora lite mer.

Val av aktivitet?

Lagintensiv rorelse ar grunden i behandlingen. Promenader, giarna i lugn miljo eller natur, ar ofta
det bista alternativet. Aven lugn cykling eller liknande aktiviteter fungerar bra. Fér m&nga kan
det vara en fordel att dela upp aktiviteten i kortare pass, till exempel tva kortare promenader
istallet for en langre.
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Aterhiamtande aktiviteter

Utover rorelse kan det vara vardefullt att regelbundet dgna sig at aktiviteter som hjalper kroppen
att varva ner. Lugn yoga, stretching eller enkla andningsévningar kan bidra till att minska
stresspaslag och forbattra aterhdmtningen. Dessa moment kan med fordel laggas i anslutning till
fysisk aktivitet eller som en egen stund under dagen.

Nér kan man 6ka belastningen?

Néar kroppen blivit mer stabil och du inte far forsamring efter aktivitet kan du successivt 6ka
mingden. Okningen bor ske 1&ngsamt, till exempel genom att forst forldnga tiden nagot. Darefter
kan du 6ka hur ofta du ar aktiv. Intensiteten bor alltid dkas sist. Det ar viktigt att inte 6ka for
snabbt dven om det borjar kdnnas battre, eftersom risken for bakslag da okar.

Vad bor undvikas?

[ det tidiga skedet bor du undvika hoégintensiv traning, tunga styrkepass och aktiviteter med

tydligt prestationsfokus. Den typen av belastning kan forstarka kroppens stressreaktion och

forsdmra aterhdmtningen. Det dr ocksa viktigt att undvika att “trdna ikapp” efter dagar med
mindre aktivitet.

Att lyssna pa kroppen

Vid utmattning varierar orken ofta fran dag till dag. Det ar darfor viktigt att anpassa
aktivitetsnivan efter dagsformen. Att ta hansyn till kroppens signaler ar inte ett tecken pa
svaghet, utan en viktig del av behandlingen. Bakslag kan férekomma dven om du gor ratt. Om det
hander ar det klokt att tillfalligt minska belastningen och sedan aterga till en niva som fungerar
battre.

Sammanfattning
Fysisk aktivitet vid utmattning ska vara regelbunden, lagintensiv och anpassad efter din aktuella

ork. Malet ar att skapa stabilitet och framja aterhamtning, inte att pressa kroppen. Genom att
halla en jamn och lagom niva 6ver tid kan du successivt bygga upp din energi igen.
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