PD BOXNINGSTRANING

Stockholm 23-09-12

Till Parkinson Visternorrland
Attn: Mona Creutziger

Ge Parkinson en match i hemmet eller i grupplokal!

Idag finns god evidens pé att mattlig till hogintensiv, allsidig fysisk/kognitiv trining ger symp-
tomlindrande effekter. Man bor bli lite svettig och tréina 150 min./vecka uppdelat pa tre génger.
Indikationer finns pa att sjukdomsutvecklingen dé dven ser ut att saktas ned. Se bilagd sam-

manstillning och lyssna gérna pa Bas Bloems YouTube-foredrag; adress lidngst ned pa bilagan!

PD-Boxningstrining startades 2015. Over 25 boxningsklubbar och linsfsreningar bedriver
denna tréning. For att kunna nd ALLA i landet ZOOM-sinder vi 1 timmas anpassad trining
mdn - ons - fred, start k1 09.30. Man kan bérja ndr som helst i de 60 olika ronder som kors kon-
tinuerligt. Dessa innehéller savil fysiska triningsmoment som kognitiva 6vningar. Ar man for-
hindrad delta finns en videoinspelning av ronden tillgéinglig lite senare under dagen/kvillen.

Man kan ZOOM-trana hemma eller i grupp hos en boxningsklubb eller annan lokal dér det
finns stor-TV eller projektor. Triningsutrustning 4 samma oavsett var man trénar. Idag finns
hemmatrédnande fran Hollviken i Skéne till Umed i Visterbotten. Grupper finns hos Botkyrka
BK (soderforort till Stockholm) och i Visterds (BK Tiger). I dessa ersitts trinaren med
Z0OOM-siéndningen, dvs trdnaren finns hos Narva Boxningsklubb i Stockholm. Vi vilkomnar
dnnu fler, bide hemma och i nya grupper!

Det &r gratis att prova pa och man forbinder sig inte till ndgonting. Vill man fortsitta kostar det
990:- till 31 jan -24 och dé ingar hyra av Boxpelare, PannBoxBoll, Innehopprep, tygkasse for
kettlebellsovningar och Deltagarmanual (sinds fraktfritt via PostNord fran oss). Borja med att
prova pd utan utrustning - maila till idpd@narva.com med namn, e-postadress och mobilnr.

Bifogar ett par ex. av de infoblad vi tagit fram. Tacksamma f6r om Parkinson Vésternorrland
vill dela ut dessa till medlemmarna. Vill ni ha fler — hor av er till idpd@narva.com eller ring
mig 0708-961321.

En trinare och en triinande medlem kommer giirna pa besok till ett medlemsméte och vi-
sar hur triningen gir till samt beriittar om uppniadda erfarenheter. Detta kostar inget.

Med vénlig hélsning
Narva Boxningsklubb

MM

/Hans Lmdahl Vardkompletterande trdning
idpd@nar : Mobil: 0708-961321
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Aktuell evidensbaserad kunskap om Rock Steady Boxing (= PD Boxningstriining).

(Kdlla: Rock Steady Boxing, Indianapolis, USA samt refererade forskningsrapporter)

Nir parkinsonsjuke dklagaren Scott MNewman 2006 birjade trina boxning sokte han dven kunskap om
behandling av sjukdomens symptom. Han fann mycket fa evidensbaserade rapporter som stodde att
fysisk trdning kunde ge symptomlindrande effekter. Idag, 17 ar senare, finns en stor méngd
forskningsrapporter som stédjer att mattlig till hogintensiv allsidig traning i 150 min, tre ganger per
vecka ger symptomlindrande effekter och indikerar dven att sjukdomsutvecklingen ser ut att saktas
ned (hér krédvs dock mer forskning!). Kolla en av virldens ledande “Parkinsonprofessorer”,
holldndaren Bas Bloems ftrelisning 'ings ned. Han redovisar var forskningsliget stér idag.
Triningsdos
* 150 minuters allsidig trining per vecka som bor inkludera aerob, styrka, balans och stretching
(Kélla: Parkinsons Foundation Exercise Recommendations 2021)

* Tréning for PD bor vara mattlig till hogintensiv och inkludera aerob, styrka, balans, gang och
gemenskapsbaserad trining (Killa: American Physical Therapy Association Neuro Clinical Practice
Guidelines).

Forbittrad balans och minskade fall
* RSB-deltagare forbittrade balansen enligt “Fullerton Bedémning av Balans”med tidsinstilld Upp-
och-Ga och vid Sit-to-Stand-testning.>>

* Minskade fall hos 87% av RSB-deltagare.*

Forbittrade icke-motoriska symtom pa PD
* Jamfort med icke- R sB— deltagare rapporterade RSB-deltagare att man uppnatt ca 70% forbittring i
det sociala livet, 62% forbitiring av tritthet, 61% forbéttring av riadsla for att falla, 60% forbittring
av depression och 380/ forbattring av angest.’

* Jamfort med icke-RSB-delagare hade RSB-deltagare en signifikant hogre livskvalitetspoing
pa PDQ-39 testformuliret.”

Neuro Protection och Neuroplasticifet

* Traning visades pé Funktionell MRI (Functional Magnetic Resonance Imaging) att
signaldverfdringen forbittrades 1 PD- hvamaq vilket effektivt demonstrerade neuroprotektion (skydd
mot PD) och neuroplastiska férindringar (= 6kad dopaminproduktion) relaterade till trining 6

* Hogintensiv trdning minskar kroniska neuroinflammatoriska markérer som i sin tur forviintas
ge neuroprotektion till dem med PD.’

Minskad risk {or Lh]dlh)h:ft.sﬂ’
« Okad tréningstid fran lag niva och intensitet minskade oddsen for behov av behandling pé sjukhus®
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Rekommenderas starke!! Prof. Bas Bloems forelasning: »What fype of exercise is best for people with Parkinson's”, dec 2

YouTube:

https://www.youtube.com/watch?v=06d0J8 1 VomY&=182s  OBS for undertext pé svenska. Klicka pé dessa figurer:
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Ge Parkinson en lokal match!

Trana framfor en TV tillsammans med andra i livesiandning eller inspelad rond i efterhand.

Tranare instruerar och har ljud/bild kontakt.

En timmas traning i Botkyrka BK framfor eh TV. De tagarﬁa ‘a/r éarﬁma typ av utrustning.
Kamera med direktansluten Internet ldngs upp

Kolla video: vimeo.com/narva/botkyrka
Upp till tre traningsronder/vecka med RSB ) certifierad tranare. 60 olika temaronder med balans,
styrka, koordination, kognition mm. Folj tranarens instruktioner via ZOOM uppkopplad till Narva
BK. Traningen kan ske i ett gym, boxnings- eller foreningslokal dér tranare saknas.

*)Rock Steady Boxing
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Mer information: www.narva.com/parkinson; info@narva.com; tfn klu




