Vad en kvinna i mogen alder bor kanna till
om hormoner, traning och prestation
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Innehall

1) Vad hander i kroppen nar man borjar narma sig
klimakteriet och hur paverkar det traningen?

2) Vilka symtom hanger ihop med klimakteriet och
hur kan de lindras?

3) Vilka rekommendationer kan man ge till idrottare
| mogen alder for fortsatt prestation pa hég niva?
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Vad ar egentligen klimakteriet?

« Ordet klimakteriet kommer fran grekiskans klimakterikos =
Kritisk

« Den tidsperiod pa totalt ca 10 ar som upptrader fére och efter
sista menstruationen (menopaus) da aggstockarnas
ostrogenproduktion successivt avtar




Alder for sista mens (menopaus)

Menopaus ar tidpunkten for den sista menstruationen och
intraffar i genomsnitt vid 51 ars alder
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Evolutionar utveckling

« Medellivslangden for kvinnor i Sverige har 0kat nastan 25
ar de senaste 100 aren och ar idag drygt 84 ar

 Klimakteriealdern har dock inte andrats, vilket innebar att
40% av livslangden aterstar efter menopausen!
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Forklimakteriet

 Perioden fére menopaus da aggstockarnas
ostrogenproduktion borjar avta

De forsta symtomen ar oregelbundna och rikliga
blodningar pga stord agglossning

Behover ibland behandlas med gulkroppshormon som
tex hormonspiral

Menopause

oestradiol
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Forklimakteriet

Viktuppgang ar vanligt med 6kad
fettmassa och Okat bukomfang

Risk for utveckling av "muffinsmage”!

‘Minskad amnesomsattning och
minskad muskelmassa

-Minskad fysisk aktivitet -

Lovejoy et al 2008



Runt menopaus

* Menopaus innebar att ostrogenproduktionen har avtagit
sa pass att livmoderslemhinnan inte Iangre tillvaxer och

stots av

« Varmevallningar, svettningar och sdmnsvarigheter
drabbar 70% av alla kvinnor

« Andra symtom kan vara yrsel, huvuvark, led- och
muskelvark, humorsvangningar och nedstamdhet

menopause
FSH

oestradiol




Efter menopaus

* Torra slemhinnor i underlivet, samlagssmarta, vaginala
infektioner

Urininkontinens, trangningar och upprepade
urinvagsinfektioner

menopause




Vad beror symtomen pa?

Symtomen kan kopplas till 6strogenbrist, direkt eller
indirekt

Blddningsrubbningar i forklimakteriet beror pa stord eller
utebliven agglossning

Vallningar och svettningar beror pa instabil
temperaturreglering i hjarnan

Torra och skora slemhinnor beror pa dstrogenbrist
eftersom Ostrogen stimulerar uppbyggnaden av
slemhinnan i underlivet, 6gon och munhala




Hormonbehandling vid klimakteriesymtom

Om kvinnan upplever att symtomen har en patagligt negativ
inverkan pa livskvalitén kan hormonbehandling évervagas

Ostrogenbehandling med systemisk effekt (tabletter,
plaster, gel eller spray) ger mycket god symtomlindring vid
varmevallningar och svettningar

Ostrogen maste kombineras med gulkroppshormon som
skydd mot cellférandringar i livmoderslemhinnan

Langre tids kombinerad behandling har samband med viss
Okad risk for brostcancer




Alternativ behandling vid klimakteriesymtom

*Akupunktur — ingen bevisad férdel jamfort med
placebo (skenakupunktur)

*Avslappning — svagt underlag

*Yoga — ingen bevisad fordel jamfort med
kontrollboehandling

Det finns vetenskapligt stod for att fysisk
traning motverkar klimakteriesymtom och
viktférandringar som har samband med
klimakteriet (Luoto et al 2012)
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Ostrogenbehandling vid torra slemhinnor

Vid symtom pa torra slemhinnor i underlivet rekommenderas

vaginal behandling med &strogen i lag dos, vilket ar helt
riskfritt

Fysisk traning har ingen effekt mot torra slemhinnor

Ostrogent
tillskott




Halsorisker efter menopaus

Benskorhet och fraktur — 0strogenbrist Okar nedbrytning
av benmassa

Fetma — dstrogenbrist 6kar bukomfang och minskar
energiforbrukningen

Hjartkarlsjukdom, sarskilt kranskarlssjukdom —
dstrogenbrist 6kar aderférkalkning och férsamrar
blodfetter

Aldersdiabetes — 6strogenbrist minskar
iInsulinkansligheten




Allmanna halsorad forutom fysisk traning

« Rokfrihet

« Halsosamma matvanor

« Begransning av kaffe, te och kryddor
« Mattligt med alkohol

« Goda sbmnvanor
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Halsoeffekter av fysisk traning i klimakteriet

Halsoutfall

Kroppsvikt Lagre Minskad risk foér viktuppgang och bukfetma

Blodtryck Lagre Minskad risk for hogt blodtryck, kranskarlsjukdom och
stroke

Blodfetter Lagre Minskad risk for hoga blodfetter, hjartkarlsjukdom

Syrgasupptag Okat Forbattrad kondition

Muskelmassa och | Okad Minskad risk for forlust av muskelmassa och

muskelstyrka muskelsvaghet

Insulinkanslighet Okad Minskad risk for typ 2 diabetes och metabolt syndrom

Benmassa Okad Minskad risk for benskorhet och fraktur

Balans Forbattrad | Minskad risk fér skada och fallolycka

Klimakteriesymtom | Lindrigare | Minskade klimakteriesymtom och férbattrad livskvalitet

Humor Battre Minskad risk fér depression

Kognition Battre Minskad risk for demens

Cancerutveckling Skydd Minskad risk for cancer, tex i brost och tjocktarm




Rekommenderad fysisk aktivitet vid
klimakteriebesvar

Kvinnor i klimakteriet med vasomotorsymtom bér rekommenderas aerob och muskelstirkande fy-
sisk aktivitet for att:

® Minska vasomotorsymtom (+ till +++)
@ Forbittra hilsorelaterad livskvalitet, inklusive somn (++ till +++)

» AEROB fysisk aktivitet » MUSKELSTARKANDE fysisk aktivitet
Intensitet Duration Frekvens Antal Repetitioner Set Frekvens
minuter/vecka | dagar/vecka ovningar dagar/vecka
Mattlig Minst 150 37 8-10 8-12 2-3 2-3
eller
Hog Minst 75 3=5
eller
kombinerad mattlig och hog intensitet i minst
90 minuter/vecka (30 min, 3 dagar/vecka)

Mattlig intensitet: 40-59% VO:R, RPE 12-13. Hog intensitet: 60-89 % VO:R, RPE 14-17. VO;R = VO.max - VO i vila.
Med 8-12 repetitioner avses den hogsta belastning som kan lyftas genom hela rorelsebanan 8-12 ganger, det vill sdga 8-12
RM (repetitionsmaximum).

FYSS — Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling 2021



Verkningsmekanismer

Effekter av fysisk traning vid klimakteriesymtom:

‘Paverkan pa signalsystem i hjarnan som medverkar i
temperaturregleringen

-Battre tolerans for varmekansla och svettning
Okad stresstolerans

«Sekundart till forbattrad livskvalitet




Allmanna traningsrad

Uppvarmning, forsiktig stretching efter traning och
gradvis 6kning av traningsvolym och intensitet

Balanstraning bor uppmuntras

Vid svag backenbotten boér hopp undvikas och ersattas
av low impact dvningar

Backenbottentraning kan rekommenderas kvinnor i alla
aldrar!




Risker med fysisk traning i mogen alder?

* Allmant liten risk

» Hogintensiv traning ska dock undvikas hos tidigare
otranad individ med hjartkarlsjukdom

« Risken f0r skada ar O0kad vid fysisk traning hos aldre
individ bland annat pga samre balans




Hur paverkar klimakteriet
fysisk prestation hos en idrottare?

L ite ar kant

Fysisk prestation kan paverkas av minskad
muskelstyrka och samre balans

«Samre hjart-lunganpassning och darmed samre
kondition

*Riktlinjer saknas for kvinnliga idrottare i mogen
alder!




Halsoeffekter hos kvinnliga idrottare
i mogen alder

« Skydd mot osteoporos
Positiva hjartkarleffekter
«20-40% minskad risk for brostcancer

*Mer vanligt med urininkontinens

Meczekalski et al 2014



Hjartfunktion hos postmenopausala
fd elitidrottare

« Postmenopausala kvinnliga fd elitidrottare (n= 20) hade
mild hjartforstoring utan o0kad vaggtjocklek jamfort med
kontroller

* De hade hogre fysisk kapacitet och mindre
traningsutlosta EKG-forandringar an kontroller

 Studien visar gynnsamma langsiktiga hjarteffekter av
uthallighetstraning hos postmenopausala fd
elitidrottskvinnor ——

Hagmar et al 2005



Endotelfunktion hos postmenopausala
fd elitidrottare

« Endotelfunktion ar ett matt pa aderférkalkning av karlen
och kan undersokas med ultraljud sk FMD

« Postmenopausala kvinnliga fd elitidrottare (n= 20) utan
ostrogenbehandling hade signifikant battre
endotelfunktion an kontroller

 Blodfetter och kroppsfetthalt var signifikant Iagre hos de
postmenopausala fd elitidrottarna W

Hagmar et al 2006



Budskap

Klimakteriet innebar en omfattande hormonell omstallning
beroende pa successivt minskad dstrogenproduktion fran
aggstockarna

De vanligaste symtomen ar vallningar, svettningar och
sOmnstorning och senare torrare slemhinnor,
samlagssmarta och urinvagsbesvar

*Regelbunden fysisk traning fore och under klimakteriet har
manga positiva halsoeffekter inkl minskade
klimakteriesymtom



Budskap forts

Fa risker med fysisk traning i mogen alder men
skaderisken ar nagot 6kad

*Fysisk prestation hos kvinnlig idrottare kan paverkas av
minskad muskelstyrka och samre balans

Fortsatt aktiva postmenopausala fd elitidrottare uppvisar
positiva halsoeffekter for benmassa, hjarta-karl och
minskad broéstcancerrisk medan urininkontinens ar
vanligare

*Traning pa hdg niva kan utdvas i mogen och senior alder
sa lange man ar frisk och det kanns bra



Tack for uppmarksamheten!




