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Till Parkinson Västernorrland
Attn: Mona Creutziger

Ge Parkinson en match i hemmet eller i grupplokal!
Idag finns god evidens på att måttlig till högintensiv, allsidig fysisk/kognitiv träning ger symp-
tomlindrande effekter. Man bör bli lite svettig och tråina 150 min./vecka uppdelat på tre gånger.
Indikationer finns på att sjukdomsutvecklingen då även ser ut att saktas ned. Se bilagd sam-
manställning och lyssna gtima på Bas Bloems YouTube-ftiredrag; adress liingst ned på bilagan!

PD-Boxningstriining startades 2015. Över 25 boxningsklubbar och liinsftireningar bedriver
denna trtining. För att kunna nå ALLA i landet ZOOM-siinder vi I timmas anpassad träning
mån - ons - fred, start kl 09.30. Man kan börja niir som helst i de 60 olika ronder som körs kon-
tinuerligt. Dessa innehåller såväl fysiskatråiningsmoment som kognitiva övningar. lir man ftir-
hindrad delta finns en videoinspelning av ronden tillgringlig lite senare under dagenlkvällen.

Man kan ZOoM-triina hemma eller i grupp hos en boxningsklubb eller annan lokal där det
finns stor-TV eller projektor. Träningsutrustning är samma oavsett var man tränar.Idag finns
hemmatriinande från Höllviken i Skåne till Umeå i Västerbotten. Grupper finns hos Botkyrka
BK (söderftrort till Stockholm) och i Västerås (BK Tiger). I dessa ersätts triinaren med
ZOOM-såindningen, dvs tränaren finns hos Narva Boxningsklubb i Stockholm. Vi välkomnar
ännu fler, både hemma och i nya grupper!

Det tir gratis att prova på och man fiirbinder sig inte till någonting. Vill man fortsätta kostar det
990:- till 31jan -24 ochdå ingår hyra av Boxpelare, PannBoxBoll,Innehopprep, tygkasse ftir
kettlebellsövningar och Deltagarmanual (sänds fraktfritt via PostNord från oss). Börja med att
prova på utan utrustning - maila till idpd@narva.com med namn, e-postadress och mobilnr.

Bifogar ett par ex. av de infoblad vi tagit fram. Tacksamma fiir om Parkinson Västernorrland
vill dela ut dessa till medlemmama. Vill ni ha fler * hör av er till idpd@narva.com eller ring
mig 0708-961321.

En tränare och en tränande medlem kommer gärna på besök tiII ett medlemsmöte och vi-
sar hur träningen går till samt berättar om uppnådda erfarenheter. Detta kostar inget.

Med viinlig hälsning
Narva Boxningsklubb

il-'rlrW
/I-lans Lindahl, vårdkomplefferande träning

-rdp@aatyaeem : Mobil: 07 A8-961321

Bilagor: Hemmamatch... och Ge Porkinson...
-TIP -å ALLMÄNNA

Detta projekt genomfors: ;;xi 'e ARVSF0NDEN
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Tfn:070-3778191;0708-961321(direktHansLindahl); Bg:5590-0153; Reg.nr:8024}6-2153;Swish1233440518;viharF-skaff.

PD BOX}IIilG§T§ÅHIhIG



ver. 230912

När peLrkinsonsjuke åklagi,:l"t:i, lir:ott I e,,nari 2006'lrirjr,ile träna boxning sökte han även kunskap om
behandling at, sjukdornens :r.)/,rilttoiti I Ian länn rnycket tä evidensbaserade rappo$er som stödde att
fusisk tränirrg kunde ge srirnptorllindrande efl'ekter. Idag, l7 år senare, finns en stor mängd
forskningsrappofter som stödjer att måttlig till högintensiv allsidig träning i 150 min, tre gånger per
vecka ger symptornlindrau«ie efl'ekter och indikerar även att s jukdomsutvecklingen ser ut att saktas
ned (här krävs dock nrer forskning!). Kolla en av världens ledande "Parkinsonprofessorer",
holländaren Bas Bloem:; 1i,-r'i: j:isrrirg 'iilrti n,lct. Han rcdovisar var forskningsläget står idag.

Tränitrqsdos

' 150 minuters allslclig trurrrirrt, per' \'ccka som bör inklucera aerob, styrka, balans och stretching
(Källa: Parkinsons )rourrdat'olt lixercise Recommenciations 202 I )

' Trärtittg itir PD bör '.,ara- måttiig till högintensiv och inkludera aerob, styrka, balans" gång och
getrettskapsbaserad tränin,r (Källa: ,.\nierican Physical Therapy,Association Neuro Clinical Practice
Guidelines).
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' RSl3-cleitagare florbätti'alic i-.alarise :i el:ligt "Fullerton Bedömning av Balans"med tidsinställd Upp-
ocli-Gä och,r id .,§rt-to- Sta ;rcl- :estn i :-l -I. 
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. N{insliacl:, Iall hos 87'i'o lr' 8.!iFi-C:li;rgare.'l

Förbättradq icke-motoriskrr fffUlgl! nq fD
' Jätrildi't ''nel i:kc'-P.SB-ilir,:r,r.aii: ii:i-jilor'teracie RSB-deltagare att man uppnått ca70oÄ förbättring i

del socia:ia ,ivet, 629.c 1i-,rirär.-';ug:ri ;rötthet, 61% för'bättring av rädsla för att falla,60Yo florbättring
av cepressior, ocli 589,6 li:ibätiring :..; ångest.5

'Järnfiirt rned icke-[iSii-ri*i:agaie ire.r-]e ]l,SB-deltagare en signifikant högre livskvaiitetspoäng
på PDQ-i9 tcslftrnrrulärer..j

Neur* F.rrr,l.t'ctioxi_oc lii§ il,:*Ltj!l-,-j9-{
' J'räi-riitg ,'isades i".,ii,'lrii;-i,';r.:i, llF.i(Firrrr:tiili:el h.,[:ignetic Resorrarrce {niaeing) att

sigrralö',,erf3;'itrgen il:rb;ifi,:,le:r i Pi)-i;.iärnau, vilket effektivt demonstrerade neuroprotektion (skydd
mot P[]) oclt neuro,rlasti;L.ii lirrä1dri1sar'(: ökad doparninproduktion) relaterade till träni1g.6

' FIögillterrsiv trilrririg mi,-isiiai" kronisi<a ner,rroinf'lammatoriska markörer sorn i sin tur fön,äntas
ge nel.lroprotektion till cienl nted FD.:
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'Okad triliringstir-i ii-Lir lr.g r,',å ocir ;utr:nsitet minskade oddsen för behov av behandling på sjukhus8
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Mer information: www.narva.com/P

nson en lokal match I
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Trän a framför en TV tillsammans med andra i livesändning eller insPe lad rond i efterhand
ffi

En timmas träning i Botkyrka BK framför en TV' Deltagarna har samma §p av utrustning nare instruerar ar lju ntakt.

Kamera med direktansluten lnternet längs upp
Kolla video: vimeo.com/narva/botkyrka

Upp ti, tre träningsronder/vecka med RSB*) certifierad tränare. 60 olika temaronder med balans,

styrka, koordination, kognition mm. Följ tränarens instruktioner via zooM uppkopplad till Narva

BK. Träningen kan ske i åU gym, boxnings- eller föreningslokal där tränare saknas 
*)RocksteadyBoxins

arkinson;info@narva.com;tfnklubben:07O-3TTSLgLellerHansLindahl
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