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— PARKINSONBOXNING —

Kan boxningstrining ha en mildrande effekt pd sjukdomens symp-
tom? En enkit bland boxningstrinande parkinsonsjuka visar pa intres-
santa resultat. Hir skriver tre representanter fran Narva BK som var

pionjirer med parkinsonboxning i Sverige.

Hela traningsganget
i Narvas lokaler.

TEXT HANS LINDAHL, ULF KLAESON, LARS BRANNSTROM, Narva Boxningsklubb

BOXNING ANSES AV EXPERTER som en av de mest krivande
sporterna. Hir ska man kombinera balans, smidighet, koordi-
nation, reaktion, snabbhet, kondition samtidigt som det stills
stora krav pa mental nirvaro. Narva Boxningsklubb ér en for-
ening i Stockholm med gamla anor som idag bedriver elit-,
motions-, 60+ (Grd panter) - och parkinsonboxning (PD).

I oktober 2015 besokte nagra Gri Panterboxare fran
Narva BK New York for att bland annat trina pa legenda-
riska Gleason Gym. Vid besoket noterades att dven en grupp
parkinsonsjuka trinade. Agaren berittade att inspirationen
till gruppen kom fran Indianapolis och att han upplevde
glidje med att ha gruppen i gymmet.

Direkt efter hemkomsten kontaktades Parkinson Stock-
holms divarande ordférande Eleonor Hogstrom. Tva dagar
senare besokte Eleonor Narva BK och i slutet av november
2015 drogs triningen igdng med malsittning att vara vard-
kompletterande (det vill siga inte ersitta sjukvard eller fysio-
terapeuter).

Narva BK har genomfort flera besok i Indianapolis for
att ta del av kunskap och fa trinare certifierade av organisa-

Hector Arenas, flitig delta-
gare hos Narva BK,

Den nyttlga boxningen

tionen Rock Steady Boxing. Kort ddrpa féljde flera klubbar i
landet efter.

Idag finns 17 klubbar med cirka 300 PD-trinande i
Sverige.

I borjan av mars 2020 erbjod 17 klubbar tillhérande
Svenska Boxningsforbundet, frin Boden till Malmo, trining
for parkinsonsjuka. 15 av dessa har hallit pd i minst tre ar med
PD-boxningstrining. I snitt genomférde man 44 pass per
vecka. Verksamheten stodjs idag av Postkodstiftelsen (tidi-
gare Arvsfonden).

PD boxningstrining
bygger pa fyra pelare

1. Intensiv allsidig traning

Slag mot huvudet samt harda slag mot kropp dr forbjud-

na. I 6vrigt foljer den fysiska triningen i stora drag den tra-
ditionella som ut6vas i boxningsklubbar 6ver hela virlden:
uppvirmning, teknikévningar, parévningar, redskapstrining
(hopprep, plattor, sandsickar, tak/golv-bollar, pironbollar
mm), ibland mycket litt “duttsparring” mot kropp och styr-
kedvningar med/utan vikter samt stretching. All trining sker
i bra tempo.

2. Kognitivt larande

For att motverka den kognitiva svikt som kan uppsta (inte
minst simre nirminne) ingr i flera Gvningar dven kognitiva
inldrningsmoment. Detta innebdr att man exempelvis doper
om olika slagserier till firger eller huvudstider, ger enklare
rikneuppgifter som ska resultera i antal slag mot plattor eller
sandsick etc.

3. Ny miljé/ldra nagot nytt

Enligt etablerad forskning piverkar ny miljé och nya verksam-
heter hjirnans neuroplasticitet, dvs formagan att férnya sig
sjilv. Nistan inga av de 300 deltagarna i PD Boxningstrining
hade tidigare besokt en boxningslokal och 4n mindre kunnat
tinka sig att trina boxning. Traningspassen har stor variation.
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4.Social samverkan

Det har noterats att social samverkan uppstir dd
man trinar ihop med ndgon annan som befinner
sig i liknande situation. Utbytet av gemensam-
ma erfarenheter ir férmodligen lika betydelsefull
som den fysiska triningen i sig. Mdnga tranings-
tillfallen avslutas med gemensam fika.

Deltagarnas upplevelse av nyttan

Boxningstraning

I december 2019 genomfordes en enkit i de 17

klubbarna. Totalt svarade 179 deltagare. Alders-

fordelningen var 45 — 85 dr med ett medelvir-

de av 67 ar. Ungefir 40 procent av deltagarna ar

kvinnor. Antalet ar sedan man erholl diagnosen

varierade mellan 1—20 ar och var i medeltal 6,2 ar.

I genomsnitt hade deltagarna trinat i 14 manader

med en frekvens av cirka tio pass per manad.
Deltagarnas alder och koénsférdelning och

hur linge man vetat om sjukdomen féljde i sort

sett det man kommit fram till i andra, betydligt

storre undersokningar.

Sjukdomens paverkan
pa det dagliga livet.

I nedanstdende figurer dr o= ingen upplevd pa-
verkan och 10= mycket stor paverkan.
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Ett 6vervildigande antal av deltagarna upp-
lever paverkan av sjukdomen som mattlig till
mycket stor. Min verkar uppleva nigot storre
paverkan i jamforelse med kvinnor.

Triningens paverkan.

Hir undersoktes sex olika paverkanseffekter:
Med ett medelvirde av 7,5 kan konstateras att
humoret paverkas mycket positivt av triningen.
Aven balansen, med ett medelvirde av 7,0 ansigs
ha blivit bittre och det verkar som att dven sOm-
nen forbdttrats nagot.

PARKINSONJOURNALEN # 2 2020

Kanske inte férvanande sd upplever deltagarna
en okad fysisk styrka (medelvirde 6,9) och kanske
dirmed sammanhingande sjilvkinsla (medel-
virde 7,2). Den kognitivt inriktade triningen
paborjades for cirka 1,5 ar sedan och bedoms
dnnu inte helt funnit sin form. Detta till trots ir
deltagarnas medelvirde 5,8 det vill sdga att man
upplever att nirminnet paverkats positivt.

Eftersom besoken hos neurolog ir begrinsade
har 68 procent inte haft tillfille att diskutera
om denne mirkt nagon forindring (alt. ingen
forandring alls). Av de kvarvarande 32 procent
uppger 24 procent att neurologen mirkt en
forandring medan 8 procent ¢j lagt marke till
nigon sidan. Kvinnor tenderar uppleva att deras
neurolog markt forindring i storre utstrickning
an man.

Av de undersokta anger nistan samtliga att
det dr mycket viktigt (medeltal 8,9) att fortsitta
trina for att dimpa symptomen.

Resultat frin sambandsanalyser (regressions-
analys) visar att kvinnor i genomsnitt upplever
mer forbattring dn méinnen, att samtliga delta-
gare med kortare tid med diagnos upplever
mer forbittring 4n de som haft sin diagnos
linge, samt att ju mer man upplever sig vara
paverkad av sjukdomen desto mer upplever
man en forbattring. Det finns ocksa ett posi-
tivt samband mellan hur linge man trinat och
de olika utfallen som sager att ju lingre man
har trinat desto mer upplever man en forbitt-
ring. Intressant i sammanhanget ér att detta
positiva samband ocksd tycks gilla for om deras
neurolog har upplevt en férandring. Det vill
sdga ju lingre tid man trinat boxning desto
hogre sannolikhet for att neurologen upplevt en
forandring.

Sammanfattning

Det stora flertalet av dem som deltar i box-
ningstraning upplever positiva effekter av den.
Symptomen mildras och sjilvkinslan stirks. Den
sociala aspekten ar inte heller att férglomma.

Tva férhoppningar: att det nuvarande hindret
med covid-19 minskas, samt inte minst att fort-
satt finansiering av verksamheten sikras. Aena
sidan dr det 4n sd linge bara en brikdel (cirka
300) av de totalt 20 ooo parkinsonsjuka som
kan erbjudas denna triningsform. A andra sidan
finns det 186 boxningsklubbar och sikert ett stort
antal av 6vriga 18 ooo idrottsféreningar i Sverige
som dr beredda att erbjuda vardkompletterande
trining for parkinsonsjuka. M

Sa paverkar triningen ...

Fysisk styrka
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