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Finns det bevis for att fysisk aktivet
hjalper mot klimakteriebesvar?

Att fysisk aktivitet ar en betydande halsoframjande friskfaktor visar manga studier och
forskningsrapporter. Men kvinnor i klimakteriet har det forskats forvanansvart lite om. Trots att alla
kvinnor kommer att genomga klimakteriet har forskare inte visat alltfor stort intresse for fragan om
vilken typ utav rorelse framjar halsan specifikt hos denna malgrupp. Jag vill garna lyfta upp nagra
forskningsresultat for att visa pa att det spelar roll och ger halsoframjande effekt att vara fysiskt aktiv
speciellt under klimakteriet.

Att ha en rorlig livsstil framjar alla aldersgrupper och kon. Man nar kvinnor i klimakteriet ofta upplever
depression och samre psykiskt maende ar det forstaeligt att bilen och soffan ofta vinner 6ver
vardagsmotionen. Men aven om den psykiska halsan forsamras pa grund av hormonella férandringar,
kan fysisk aktivitet hjalpa. Det visar amerikansk forskning. En studie visar att 164 stillasittande kvinnor
med klimakterieliknande besvar delades in i tre grupper. Den forsta gruppen fick promenera en timme
tre ganger i veckan. Den andra yogade 90 minuter tva ganger i veckan. Bade promenadgruppen och
yogagruppen upplevde okad livskvalitet, béattre fysisk formaga och kande sig stabilare emotionellt
efter fyra manaders traning jamfort med kontrollgruppen (fortfarande inaktiva stillasittande).

En svensk forskning visar att besvar med varmevallningar och svettningar forekommer mindre ofta
hos kvinnor som motionerar regelbundet an stillasittande inaktiva kvinnor. | denna forskning vid
Linkdpings universitet deltog 58 kvinnor med klimakteriebesvar. Halva gruppen bérjade med
styrketraning 45 minuter tre ganger i veckan. Styrketraningen skedde pa en niva som innebar en
pataglig anstrangning. Resultatet visar att gruppen som styrketranade minskade sina vallningar med
44 % i genomsnitt, vilket inte kontrollgruppen gjorde. En slutsats ar alltsa att anstrangande
styrketraning tva till tre ganger i veckan kan fa bort narmare hélften av alla vallningar och svettningar.
Allmant tycks det vara sa att det kravs ett anstrangande tempo for att fysisk aktivitet ska hjalpa mot
svettningar och varmevallningar.

Sammanfattningsvis kan ségas att promenader och lugna motionsformer kan rekommenderas for att
motverka humorsvangningar och lattare depression. For att minska pa varmevallningar och
svettningar behdvs anstrangande styrketraning. Har ser vi att det finns forskning som visar pa att
fysisk aktivitet hjalper mot klimakteriebesvar. Hjalper det dig? Det vet ingen annan &n du sjalv. Testa
och ge det ett forsok!
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