
Fysisk aktivitet vid immunbrist

Vad säger forskningen?

”Regelbunden fysisk aktivitet rekommenderas eftersom en bra
grundkondition är till hjälp för kroppen vid infektioner och andra påfrestningar” 

International patient organization for primary immune deficiences, IPOPI”
Apostolopoulos, Borkoles, Polman and Stojanovska, 2014



Varför prata om detta?

Hur mår man när man har PI?

• sämre hälsorelaterad livskvalitet än personer 
med andra kroniska sjukdomar1

• ökad risk för ångest och depression på grund 
av komplikationer2

1: Tcheurekdjian, Palermo, and Hostoffer (2004), 2:Quinti et al., 2012; Tabolli et al, 2014



Forskning om hur träning påverkar immunförsvaret

1. Ändring av antal vita blodkroppar
2. Funktionella analyser

1. Flödescytometri
2. Akuta sjukdomar i andningsvägar

1. Näring
2. Åldrande
3. Inflammation,
cytokiner

1. Klinisk effekt
2. Multi-omik
3. Personligt anpassade kost-

och träningsråd

Konsensus: 
• måttlig träning är stimulerar immunförsvaret
• Intensiv träning sänker immunförsvaret-risk infektioner framtiden

(Sowers 2018, Bøyum et al., 1996; Fleshner, 2000; Romeo, Wärnberg, Pozo, and Marcos, 2010; Gillum, 
Kuennen, Schneider and Moseley, 2011)



Forskning om effekt av träning vid immunbrist?

Mycket lite finns publicerat.

Pionjär som gjort grundläggande forskning: 

Doktor Kerri Sowers vid Nova Southeastern University

Avhandling 2018, flera studier 2017-2019, enkätundersökningar 2017-2018

• Vill personer med PI träna? 
• Kan/orkar personer med PI träna? 
• Blir personer med PI sjukare eller friskare?



Kan låg till måttlig fysisk aktivitet påverka stress, utmattning och livskvalitet hos personer
med PI?     

Grupp 1: träningsprogram hemma, Grupp 2: inget träningsprogram (kontrollgrupp)

150 minuter/vecka-Physitrack

Längd: 8 veckor

Mätte stress, utmattning och livskvalitet med enkäter, sjukjournaler och intervjuer
Pga lågt antal deltagare (36), kunde inga statistiska slutsatser dras.

ClinicalTrials.gov Identifier: NCT0321168, 
Principal Investigator: Kerri Sowers, PT, DPT, NCS, Stockton University

Interventionsstudie 2017



Hur ser personer med immunbrist på sin hälsa och fysisk träning- tränar de?

284 svar, majoritet kvinnor, 45-54 år

• Betydande förlust av rörlighet och fysisk aktivitet: (41 %) 
• Betydande förlust av lungfunktion: (40 %) 
• Andel som utförde någon form av fysisk träning: 33 %
• Andel som inte hade tränat på ett år: 37 %
• Träningen begränsades huvudsakligen av trötthet/utmattning hos 87 % av de som besvarade 

enkäten
• Fysisk aktivitet sänker deras stressnivåer och ökar deras mentala hälsa: 46 %

J Clin Immunol. 2018 Feb;38(2):174-184. doi: 10.1007/s10875-017-0472-9. Epub 2018 Jan 6.
Exercise Perception and Behaviors in Individuals Living with Primary Immunodeficiency Disease

Kerri L Sowers 1, Bini A Litwin 2, Alan C W Lee 3, Mary Lou A Galantino 4 5

Enkätundersökning  2018                                                              



FYSS - Rekommendationer om fysisk aktivitet för 
friska vuxna. 



FYSS

Regelbunden fysisk aktivitet förbättrar:
Kognitiv 
funktion

Kondition 
och styrka

Sömn

kan minska risken 
för flera sjukdomar



Mild till måttlig träning rekommenderas:
cykla, promenera, jogga, spela golf, simma, dansa med mera

Klarlund Pedersen B, Friman G, Wesslén L. Exercise and infectious diseases. In: Kjaer M, Krogsgaard M, 
Magnusson P, Engebretsen L, Roos H, Takala T, Woo S, editors. Textbook of sports medicine. London: 
Blackwell Science Ltd; 2003. p. 410-21.



Inverterade J-hypotesen och hockeyklubban

(Matthews et al., 2002; 
Gleeson, 2006; Hance, Rogers, Hursting, and Greiner, 2007; Martin, Pence and Woods, 2009; 

Moreira, Delgado, Moreira and Haahtela, 2009; Kakanus et al., 2010; Romeo et al., 2010)



Föreslaget samband mellan infektionsrisk och 
träningsbelastning

Nieman DC, Pedersen BK. 
Exercise and immune function. Recent developments. Sports Med 1999;27:73-80.



Fördelar med fysisk aktivitet vid immunbrist

• Andning, underlättar hosta upp slem

• Bättre fysisk hälsa och rörlighet

• Minskar stress och ångest

• Mindre social isolering

• Yoga och stretching minskar stress och ger en ökad IgA-produktion

Källa: Immune Deficiency Foundation
Patient & Family 

Handbook
for Primary Immunodeficiency 

Diseases



Träning vid infektioner och primär immunbrist
Att träna med en infektion innebär risk för den som är smittad, 
men innebär också risk för omgivningen för att bli smittad.

Riktlinjer för fysisk aktivitet vid infektion eller efter infektion

• Feber, allmänpåverkan
• Återhämtning

Råd vid primär immunbrist

• Undvik kontaktsporter vid Wiskott Aldrich, ALPS (samt vid körtelfeber, gäller alla)
• Trånga utrymmen, ej rengjorda träningsredskap kan innebära ökad smittorisk
• Diskutera med din immunbristläkare och fysioterapeut för anpassade råd!

FYSS-kapitel INFEKTIONER OCH FYSISK AKTIVITET
Författare
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FRÅG OR TILL  FRE D DY 


