Tror stenhart pa
grupptrianing for bipolara:
’Kansla av livskvalitet”
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Blld 1 av 2 I personalen som deltar i grupptramng pa Psyk1atr1 sydvast ingdr bland annat
skoterskor, psykologer, mentalskotare och ldkare.
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Bild 2 av 2 Grupptrianing utanfér Huddinge sjukhus.
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Dampad depression och storre mottaglighet for
behandling.

Forskaren och psykiatrikern Lina Martinsson ser stora
fordelar med fysisk aktivitet for bipoliara — och medger att
svensk psykvard varit senfiardig med att erbjuda motion
och traning.

— Nu ar det hiir for att stanna, siager hon.



Pelle Strandman

Las senare

Det kallas ”Braining” och ér ett nytt grepp inom psykvérden. Precis som ordet
antyder gar konceptet ut pé att fysiskt aktivera sig och trina for hjarnans skull.

Bipolédra personer och patientgrupper med andra psykiska sjukdomar har lange
uppmuntrats att réra pa sig och motionera. Skillnaden med metoden som tagits
fram p4 Psykiatri sydvést vid Huddinge sjukhus, séder om Stockholm, dr att
patienterna har mojlighet att trana 1 sirskilda gruppass oavsett om de ér inlagda
eller har 6ppenvardskontakt.

— Vi borjade med det hiar 2017. Vi har utvérderat det kliniskt, sett att det verkar
sakert och att det tycks ha haft god effekt. Nagra har bara provat det hér tillfalligt
men manga, nistan 300 stycken, har kort regelbundna aterkommande traningspass,
sdger Lina Martinsson som dr verksamhetschef pa Psykiatri sydvast.

— Nu har ”Braining” blivit ett forskningsprojekt vid Centrum for psykiatriforskning
pa Karolinska institutet och dessutom har vi fétt i uppdrag att sprida det hir och
utviardera metoden 1 SLSO (Stockholms léns sjukvardsomrade).

Lina Martinsson ér specialist pa hjdrnans sjukdomar och har skrivit en
avhandling om bipolir sjukdom och litiumbehandling.

Efter disputationen har forskningen till stor del inriktats pé fysisk aktivitet och hur
det kan implementeras béttre inom psykvarden — for det rdder inget tvivel om att
det finns en pataglig forbattringspotential trots att trdningens positiva inverkan pa
hjarnan sedan ldnge har starkt vetenskapligt stod.

— Det handlar om att dndra pé att vi ar s efter 1 psykiatrin pd den fronten, for bade 1
Stockholm och 1 resten av Sverige sa dr det ganska {4 aktiviteter inom psykiatrisk
vard som gér ut pa att f4 ménniskor med psykisk sjukdom att aktivera sig fysiskt,
sager Lina Martinsson.

Bilden som beskrivs giar hand 1 hand med den bipolire elitskiddkaren Jonas
Bohlmarks upplevelse av tvingsvirden 1 Karlstad under en manad 2010. I en
intervju med DN vittnar han om en understimulerande milj6é dér han pa kort tid
gick frin viltrinad till 6verviktig.



Lina Martinsson betonar att hanteringen och implementeringen av fysisk aktivitet
kunskapsmaissigt fortfarande kan skilja sig ganska mycket mellan olika sjukhus och
regioner — men att det borjar ga 1 ratt riktning.

— Om man jamfor med hur det var for tio ar sedan sé vet vi 1 dag mer om
omvardnad vid akut psykisk sjukdom, och hos oss 1 Stockholm har vi paborjat en
implementering av fysisk aktivitet. Nu dr metoder som ”Braining” hér for att
stanna, men det dr ldngt ifran alla inom psykiatrin som tycker att det hir dr viktigt
och vill halla pa med trdning — och om det ska fungera maste personalen tro pa och
std for det har.

Vi ser tydligt pa personerna som deltar att de aktiveras och mar béttre efter bara nagra pass”,
sager psykiatrikern Lina Martinsson.

Pé kliniken 1 Huddinge 4r det inga professionella tranare som skoter de dagliga
gruppassen, utan vanlig psykiatripersonal som skoterskor, psykologer,
mentalskotare och lékare.

Vad har ni mérkt av for effekter hos patienterna?

— Vi ser tydligt pa personerna som deltar att de aktiveras och mér béttre efter bara
nagra pass. Om man ldggs in pa en avdelning s erbjuds man att delta, vilket
motverkar att man blir passiv och isolerad samtidigt som det gor att man far tillfdlle
att tainka pa ndgot annat. Deltagarna far en naturlig aktivering av flera system 1
kroppen: Man sover bittre, far bittre aptit och kan nog bittre tillgodogora sig den
behandling som ges pa en avdelning.

Aven den sociala aspekten av grupptriningen lyfts fram av Lina Martinsson, att
traningen blir lattare att ta till sig nir det infinner sig en “’vi-kdnsla”.



— Det ger en mycket hogre kénsla av livskvalitet for du traffar andra i en
gemenskap som kommer pa kopet. Det dr en effekt som patienter sjdlva lyfter fram.
For patienter 1 6ppenvard bryter det hir en isolering, och sérskilt under pandemin
ser man extra tydligt att de som kunnat fortsétta trdna med oss utomhus har kunna
vidmakthalla en social aktivitet nér de till foljd av restriktioner blivit utestdngda
frdn néstan allting annat.

— ”Braining” dr framst till for personer som for tillfdllet inte klarar av att gé till
gymmet, joggingslingan eller trdna pa vardagsrumsgolvet sjilv. De behover hjélp
med motivation och struktur, annars ar risken stor att de inte gér ndgonting.

Jonas Bohlmark understryker behovet av ny litteratur om bipoldr sjukdom, baserad
pa sjdlvupplevda erfarenheter. Han ska sjilv skriva en bok pd temat och striavar
efter att normalisera diagnosen som 1 stor utstrackning alltjamt ar tabubelagd och
forknippad med skam.

Lina Martinsson ser positivt pa initiativet.

— Det vilkomnar jag. Det tycker jag later jattespannande och den boken skulle jag
lasa.

— Det finns atskilliga fler som har beskrivit hur det ar att leva med bipolér sjukdom.
Men kanske inte med syftet att berétta hur man sjdlv kan gora och ge en
konstruktiv, losningsfokuserad bild av betydelsen av fysisk aktivitet.

Det kanske mest framstdende exemplet pa bipolara elitidrottare pé senare ir kanske
ar NHL-malvakten Robin Lehner som Gppet har talat om sitt missbruk och sin
psykiska sjukdom. Lina Martinsson ser gérna att fler kliver fram.

— Det dr ndgonting som vi vildigt gdrna vill jobba for. Det finns mycket kreativitet
och ménga intressanta, kompetenta personer med bipolér sjukdom som
astadkommit helt enastdende saker, bade historiskt och 1 nuvarande samhéllet. Inte
for att de ar sjuka utan fOr att kreativitet, intellekt och genialitet ofta gér hand 1
hand.

Lis mer: Aker skidor for att normalisera bipolaritet: ”Det jag gor riddar liv”
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