Traning ar medicin vid myosit och en
viktig del av behandlingen

Nedsatt muskelfunktion ar det vanligaste
symtomet vid polymyosit (PM),
dermatomyosit (DM) och
inklusionskroppsmyosit (IBM).

Forsta gangen nagon form av trining
studerades hos patienter med PM/DM
var 1993 och férsta gangen traning
studerades hos nyinsjuknade patienter
var 1999. Hos patienter med IBM
studerades tréning forst 2003. Innan
detta, och parallellt med denna forskning,
var den generella uppfattningen att
traning var farligt och fysisk aktivitet
skulle begransas for att minska skador pa
musklerna. Idag vet vi, tack vare
forskningen och alla studiedeltagare, att
detta inte stimmer, snarare ar traningen
en viktig del av behandlingen och kan
forbattra funktionen och till och med
minska sjukdomsaktivitet.

Da PM/DM skiljer sig fran IBM i flera
avseenden delas patienterna oftast upp
vid traningsstudier, och hur traningen
utformas skiljer sig darfor ocksa. Vid
PM/DM borjade forskningen med enklare
hemtraning innan man nagra ar senare
studerade medelintensiv konditions-
traning 30 minuter langa pass for att nu
studera hogintensiv intervalltraning.

Vid IBM har olika traningsformer
studerats, bade konditions- och
muskelstarkande traning. Dessa studier
visar att en del patienter kan aterfa fysisk
funktion, muskelstyrka och uthallighet
medan de flesta bibehaller nuvarande
funktion och minskar férlusten av
muskelstyrka och uthallighet. Nagra fa
patienter reagerar negativt pa traning
varfor regelbunden uppfoljning
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Denna artikel kommer att fokusera pa den senaste forskningen om tranings-

effekter vid myosit hos vuxna personer.

Prata med din ldkare eller
fysioterapeut innan du borjar
trana sa du startar trana pa ratt
niva och du far mojlighet att
utvardera effekterna av

Likemedel

Traning

traning och vid behov far

hjalp att stegra den.

Ar traning farligt for mig med myosit?
Idag finns det ingen forskning som tyder
pa att traning skulle paverka sjukdomen
negativt. De matvarden som anvands for
sjukdomsaktivitet ar oférandrade eller
forbattras vid traning. Det kan dock finnas
faktorer som begréansar hur hart man kan
trana, exempelvis kan hjartat och lungorna
paverkas av sjukdomen. Den medicinska
behandlingen kan ocksa paverka kroppen
pa ett satt som man behdver ta hansyn till
vid tréning, framst da vid kortison-
behandling. Det hemtraningsprogram som
idag ar vanligt utgoér ingen fara for
patienten dven om andra organ ar
drabbade eller om Idkemedelsbiverkningar
upplevs. | borjan av sjukdomen bor
traningen utformas tillsammans med
fysioterapeut for att anpassa den val efter
sjukdomsbilden, begransningar och
formagor.

Kan jag forbattra min muskelstyrka och
kondition trots sjukdomen?

Nedsatt muskelfunktion ar det vanligaste
symtomet vid PM/DM, oftast leder det till
en rejal minskning av fysisk aktivitetsniva

Tid

under en langre period vilket i sin tur leder
till forsamrad kondition. Lakemedel
minskar sjukdomsaktivitet och
inflammation i kroppen och musklerna,
vilket ger tillbaka en viss styrka och energi.
For att aterfa muskelstyrka och kondition
ytterligare kravs det traning. | dagslaget ar
det osdakert hur mycket traning som
tolereras tidigt i sjukdomen men lattare
traning i hemmet har visats vara sakert.
Forskning visar att bade muskelstyrka och
kondition gar att trana upp, for de allra
flesta, trots sjukdomen.

Styrketraning bor fokuseras till férsvagad
muskulatur med en malbelastning sa de
sista repetitionerna kanns riktigt jobbiga.
| en studie pavisades bra resultat av
styrketraning med 1 set om 30-40
repetitioner. Men da flera studier har
undersokt effekter av styrketraning och
ingen har visat pa att det ar farligt sa kan
man férmodligen anpassa antalet set och
repetitioner. Traningsvark kan uppkomma
lattare an normalt och &ar inte farligt, det
ar dock inte nodvandigtvis efter-



stravansvart heller. Till en bérjan anpassas
traningen sa att den inte orsakar for
mycket smarta eller trotthet, eller tar sa
mycket energi att resten av dagen
forsummas.

Traningsrekommendationer for att kunna
uppna forbattrad muskelfunktion och
kondition.

Galler for vuxna personer utan reumatisk
sjukdom och for personer med lagaktiv,
stabil myosit.

Rekommendationer

Styrketraning

Konditionstraning

Ovningar fér paverkad muskulatur

Motionscykel eller liknande

1 set om 3040 repetitioner

30 minuter, ej inrdknat uppvarmning

Trotthet om 8-10 av 10

70 % av VOZmax

Utfors 3 ganger per vecka

Hogintensiv trining vid PM/DM

En studie visade goda effekter av
konditionstraning som utfordes pa hog
intensitet (70 % av maximal syre-
upptagningsformaga, VO2amax) under 30
minuter. Man ar da sa andfadd att man
inte kan prata obehindrat under tiden
man tranar. Denna typ av traning har

visats vara sdker och effektiv hos patienter
med etablerad PM och DM. Traningen
utfors med fordel pa stationar cykel for att
enkelt kunna justera belastning och inte
behdva ta hansyn till omgivningen under
tiden man tranar. Med tiden kan de
allmanna halsorekommendationerna
anvandas for att styra sin traning.

Hur kan jag mata hur intensivt ett pass ar?

e Pulsen — uppskatta din maximala puls (220-alder)

o Valj en pulsniva du vill ha under passet

eller

o Mat pulsen under passet och titta efter vilken puls du hade

e Skattningsskala — 0-10

o Forsok uppskatta mellan 0—10 hur trott du ar i musklerna

i slutet av varje set, 6vning eller pass
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IBM

Traningsstudier vid IBM har visat att
muskelfunktion framst gar att bibehalla
med traning. Styrketraningen kan enklast
utféras i hemmet dar antalet repetitioner
styrs utefter hur trott man kanner sig i
musklerna. Aven vid IBM fokuseras
traningen till paverkad muskulatur och
varje 6vning utfors tva ganger om dagen.
Till en borjan ar traningen forsiktig for att
se hur kroppen reagerar pa traningen,
darefter kan man Oka vikten eller antalet
repetitioner for att nd en hogre
uttréttning i slutet av varje évning. Man
kan enklast anvanda sig av en skala som
gar mellan 0-10 for att uppskatta
muskeltrotthet, och férsta 2—3 veckorna
da trana till en 3 (mattlig anstrangning) av
10 for att sedan oka till 5 (stark anstrang-
ning) av 10.

Experimentell forskning i Danmark

En studie har undersokt traningseffekt av
styrketraning med minskat blodfléde
genom muskeln. Syftet ar att uppna
samma traningsresultat med en lagre
belastning. Minskat blodflode uppnaddes
genom att placera en blodtrycksmanschett
runt laret eller 6verarmen och 6ka trycket
tills en begransad mangd blod kunde fléda
igenom muskeln. Med detta tryck
bibehallet tranades musklerna pa en
valdigt Iag belastning. De som gjorde
denna traning bibehdll sin muskelmassa
och muskelstyrka jamfort med de som inte
tranade alls. Dock ar detta inte en
traningsform som bor utforas pa egen
hand da den ar férenad med vissa risker
for personer som inte ar hjart-och karl-
friska men det kan utféras tillsammans
med en inom omradet kunnig
fysioterapeut.



Traningens effekter pa sjukdomsaktivitet
och inflammation

For att mata sjukdomsaktivitet brukar
blodprov tas dar mangden kreatinkinas
(CK) mats. Forhojt CK kan uppmatas hos
friska personer da det utsdndras fran
muskler vid traning eller skada. Vid
PM/DM utsondras det dock pa grund av
sjukdomen, men CK-vardet i blodet har
man sett ar stabilt eller till och med lagre
efter en period med traning hos patienter
med PM/DM varfor traning kan férmodas
ha en skyddande effekt pa muskler. Ibland
anvands aven muskelbiopsi for att
undersoka vad som faktiskt hander i
muskeln.

En studie har visat att de gener som styr
inflammationsprocesser har nedreglerats i
aktivitet av traningen samtidigt som gener
som styr muskeltillvaxt och nybildning av
blodkarl har 6kat i aktivitet. | muskeln
bildas da fler mitokondrier som bland
annat producerar energi till muskeln.
Kapillarer, de minsta blodkarlen dar
utbytet av naringsamnen och energi till
och fran muskel sker, 6kar i antal ocksa.
Detta ger mer naring och syre till
mitokondrierna som da kan producera
mer energi och muskeln kan arbeta langre
och hardare.

Kunskapen om huruvida dessa effekter
forekommer i samband med traning vid
IBM &r i dagsldaget begransat.

Kosttillskott och traning

For att fa full effekt av sin tréaning bér man
inte ata tillskott av antioxidanter (t.ex.
vitamin C) da traningsresponsen minskar
av detta. Av traningen sker en sa kallad
oxidativ stress i kroppen och om man ater
antioxidanter i hogre doser an
rekommenderat fran Livsmedelsverket

kan dessa ha negativ effekt pa
traningsresultatet. Daremot kan man ha
nytta av att dta mer protein an vad som
rekommenderas for friska personer (0,8
gram protein/kilo kroppsvikt och dag). Vid
muskelskador, sjukdom eller styrketraning
kan nivaer pa 1-1,5 gram protein/kilo
kroppsvikt och dag rekommenderas.
Kreatin monohydrat ar ett kosttillskott
som har visat sig ha positiv effekt pa
traningsresultat i en studie. Kreatin
anvands i muskeln for att skapa energi
under arbete och gor att muskeln orkar
arbeta lite mer. Det ar viktigt att diskutera
en eventuell start av kreatintillskott med
din reumatolog for att forsakra dig att du
har friska njurar. Det ar ocksa viktigt att
diskutera kosttillskott med din reumatolog
for att forsdkra dig om att kosttillskottet
inte samverkar med din medicinering pa
ett ofordelaktigt satt.

Begransningar

Samtliga studier som utvarderat traning
vid myosit visar att traning inte paverkar
sjukdomen negativt. Det kan dock finnas
faktorer som begransar traningsintensitet,
exempelvis kan hjartat och lungorna
paverkas av sjukdomen. Vid inflammation
eller fibros i lungorna ar det viktigt att ta
reda pa hur val blodet syresatts i vila och
aktivitet. Vid pulmonell arteriell
hypertension (PAH), forhojt tryck i lilla
kretsloppet, ska anstrangningsgraden i
andfaddhet begransas till mattlig. Istallet
bor motstandstraningen utforas i enskilda
muskelgrupper for att inte dverbelasta
hjartat.

Pa senare ar har forskningen borjat
fokusera mer pa hur hjartat paverkas vid
myosit. Vid inflammation i hjartat, som
ocksa ar en muskel, bor traning utforas



med forsiktighet. Vanligtvis undersdks
bade lungor och hjarta vid sjukdomsdebut
och foljs sedan upp.

Benskorhet

Den medicinska behandlingen kan paverka
kroppen pa ett satt som man behdver ta
hénsyn till vid traning, framst da vid
kortisonbehandling. En vanlig biverkan av
kortisonbehandling med tabletter ar
minskad bentathet som kan leda till
benskorhet. Detta leder till behov av
anpassning av vikter och traningsposition
for att undvika benbrott och muskel-
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bristningar. Fysisk aktivitet och traning kan
dock motverka benskdrhet och andra
biverkningar av kortison, som diabetes och
viktuppgang. Hemtraningsprogrammet
som idag vanligtvis forskrivs vid sjukdoms-
debut utgor ingen fara for patienten dven
om andra organ ar drabbade eller om
lakemedelsbiverkningar upplevs.

Kortison ar vanlig behandling tidigt i sjukdomen och
verkar negativt pa skelett, muskler och senor.

o Liakemedel ges for att skydda skelettet

e Traning skyddar muskler och senor

e Proteinintag om 1,2—1,5 gram protein/kilo kroppsvikt

varje dag kan skydda muskler



Vad for forskning pagar? gora intensiv intervalltraning och startar

De allra flesta studier pa traning vid med detta inom sex manader fran
PM/DM har utforts med deltagare som diagnos. Effekt pa bland annat

haft sin sjukdom under en langre tid och muskelstyrka, kondition, hjartfunktion,
har en 1ag sjukdomsaktivitet. Kunskapen inflammation, sjukdomsaktivitet,

om traningens effekter vid nydebuterad sjalvskattad livskvalitet och depression
PM/DM &r darfor begransad. Just nu pagar kommer undersokas.

ett projekt pa Karolinska Universitets-
sjukhuset tillsammans med Akademiska
sjukhuset i Uppsala for att undersdka
effekt och sakerhet av ett mer intensivt
traningsprogram for patienter med
nydebuterad PM/DM. Deltagarna far da

Sammanfattning "

e Traning ar en viktig del av behandlingen
e Traning ska paborjas sa tidigt som mojligt i sjukdomen

e Traning ar inte farligt men bor startas
tillsammans med fysioterapeut

e Traning ar den enda behandling med
bevisad effekt vid IBM

Text Kristofer Andreasson, Msc, doktorand, leg. fysioterapeut

och Helene Alexanderson, Docent, leg.fysioterapeut Bilder Privat




Denna artikel ar tidigare publicerad i lite
annat format i Bulletinen 2019. Om det ar
nagon som tycker att det verkar jobbigt
med traning, tank sa har istallet, den basta
traningen for mig ar den som blir av, inte
den som jag laser om. Vi har alla olika
hoga trosklar, en del dlskar gym men alla
vill inte eller kan inte ta sig dit. En del
sitter i rullstol, vissa behover standig
tillforsel av syrgas. Be din fysioterapeut att
forma ett traningsprogram individuellt
anpassad for dig. Det gar att trana
sittandes pa en stol eller liggandes i en
sdang. Man behover inte ha nagra
utrymmeskravande traningsredskap utan
man kommer langt med gummiband och
nagra viktmanchetter.

Vattengympa ar en skonsam traningsform
och mycket bra for rorligheten.
Lokalféreningarna eller distrikten inom
Reumatikerférbundet ordnar bassangbad i
varmvattenbassanger pa manga orter men
tyvarr har jag hort rapporter om manga
nedlagda bad.

Man ska inte férakta vardagsmotionen
heller. Promenader kan bli olika
anstrangande beroende pa dagsformen
och vilken terrang man gar i, och alla som
har en tradgard, vet vilken utmaning det
kan vara att skota om den, manga
pulshdjande aktiviteter helt gratis.

Yoga ar en traningsform fér bade kropp
och sjal. Mediyoga ar en form som
anvands inom svensk halso- och sjukvard.
Karnan i MediYoga ar att skapa 6kad
balans fysiskt, mentalt och emotionellt.
Stor vikt laggs i andningen och dvningarna
kan anpassas efter varje individs formaga
och kapacitet, vilket gor att saval friska
som sjuka kan delta.

Behover du ha uppmuntran och stod av
andra i samma situation?

Traningsappen tRAppen dr en kostnadsfri
mobilanpassad webbtjanst utvecklad inom ett
projekt vid Karolinska Institutet och Uppsala
Universitet i samarbete med Reumatiker-
forbundet av bl.a. fysioterapeuter och tankt
att anvandas av personer med inflammatorisk
reumatisk sjukdom. | tRAppen kan du bilda en
traningsgrupp for min. 8 personer forslagvis

med myosit som kan inspirera varandra.
Las mer: https://ki.se/nvs/trappen.

Anneli Dihkan, ledamot i styrelsen for
Riksforening for myositsjukdomar
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