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FORORD

PARALLELLT med uppseendevickande medicinska upptackter och
forskningsron — stamcellstransplantationer, mikrokirurgiska ingrepp,
”smarta” likemedel och annat — har de senaste drens forskning visat
att det ar de enklaste och mest ”sunt fornuftspraglade” tumreglerna
som har den absolut grundliaggande betydelsen for var hdlsa och vart
vilbefinnande; ror pa dig en stund varje dag, 4t lagom mycket av va-
rierad kost, sov 8-9 timmar varje natt, strava efter en regelbundenhet
i dagliga rutiner, lagg in pauser for vila och avslappning, anvind inte
tobak, var mattlig med alkohol, prioritera umgiange med manniskor

du trivs med.

Inget av detta ger ndgra braskande lopsedlar. Inget av detta kommer
som nagon forbluffande nyhet. Anda 4r det just dessa faktorer som
mer an ndgot annat definierar just det var och en av oss sjalva kan
gora for att ma bra i vardagslivet. Dessa tumregler giller bokstavligen

alla manniskor, oavsett om vi lever med ett funktionshinder eller ;.

I'sjalva verket ar livsstilen av sarskild betydelse just for den som har ett
resttillstind av skada eller sjukdom. Forutom en mer eller mindre om-
fattande begransning av aktivitet och funktionsformaga, leder sddana
tillstand till viss sarbarhet for foljdtillstand och komplikationer. Vid
exempelvis ett kroniskt rorelsehinder bli personen mer ororlig. Kondi-
tion och muskelstyrka forsamras. Energiforbrukningen blir ligre och
ofta utvecklas fetma/overvikt. Detta i sin tur 6kar ororligheten. En ond
cirkel uppstar latt.

Att leva med funktionshinder innebar for manga en psykisk be-
lastning med atfoljande stress och nedstimdhet. Psykisk ohilsa bi-
drar till inaktivitet och social isolering. Annu en ond cirkel uppstar.
Skade- eller sjukdomsorsakade storningar okar ocksa bendgenheten
for medicinska komplikationer och foljdtillstand i olika organ. Denna
sarbarhet leder ofta till aktivitetsinskrankningar. En tredje ond cirkel
har uppstatt. Slutligen innebir nedsatt rorelseférmaga i vissa delar av
kroppen till onormala belastningar pa muskler, leder och skelett i de

delar som inte dr paverkade. I och med detta har vi en fjarde ond cirkel

FORORD 9



att ta hansyn till — ju mer otrdnad man 4r, desto siamre rustade ar de
funktionsdugliga delarna av kroppen att orka med vardagslivets be-
lastningar, desto storre ar risken for ytterligare funktionsnedsdttande

skador, och darmed ytterligare rorelseinskrankning. Och sa vidare.

Av denna kompakta beskrivning framgar varfor det dr sa viktigt att
inte personer med funktionshinder hamnar vid sidan av livsstilsinrik-
tade folkhalsosatsningar. Tyvarr dr det sd den aktuella situationen ser
ut. Och eftersom ingen ”mirakelkur” dnnu finns att tillga, alla lovan-
de forskningsron till trots, maste vi utan ytterligare drojsmal borja
sprida vér tillgdngliga kunskap, sd att personer med funktionshinder
far chansen att forbattra sin halsa och funktionsformaga har och nu.
Utover de omedelbara gynnsamma effekterna pa hilsa, sjdlvstandighet
och vilbefinnande som halsopromotion och livsstilsmodifikation leder
till, skaffar man sig dartill en billig forsikring mot langsiktig sjuklig-
het och fortida dod. Senare ars forskning talar namligen starkt for en
okad risk for hjartkarlsjukdom exempelvis efter ryggmargsskada, och
att det sannolikt d4r mojligt att med enkla medel minska denna risk. En
forbattrad livsstil ger alltsd utdelning bade pa kort och pa langre sikt.

Mot bakgrund av allt detta dr det sdrskilt vilkommet att Anna-Carin
Lagerstrom och Kerstin Wahman nu skrivit denna bok. Bagge ar sjuk-
gymnaster och erfarna kliniker, som dessutom dgnat minga ar t pi-
onjararbete kring halsa och livsstil hos personer med funktionshinder.
Forst nar den enskilde personen far tillracklig kunskap och motiva-
tion att gora de nodvandiga forandringarna, kommer vara medicinska
atgarder till sin ratt.

Jag ar overtygad att manga lasare kommer att ha stor praktisk nytta

av alla rad och tips som finns samlade har.

Umea april 2012
Richard Levi
Professor i Rehabiliteringsmedicin

Umea universitet
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INLEDNING

MED den hidr boken vill vi stotta dig som lever med ett rorelsehinder
att hitta den lust och kraft du behover for att skapa en hilsosam livs-
stil. Med goda vanor for mat och motion och ett stirkande "mind-set”
kommer du att hitta ny energi. Inte bara for det du maste, utan ocksa
for det du vill. Den dar extra marginalen! Utover okat vilbefinnande
har och nu, sd far du de basta forutsiattningarna for langsiktig halsa.

For ungefir tio ar sedan skrev vi Friskbok for dig med rorelsehin-
der. Den blev som ett startskott. Sedan dess har efterfrigan pa riktad
halsoinformation och livsstilsprogram for personer med rorelsehinder,
bara okat. Ambitionen med att skriva Livsstilsboken har varit att ge
svar pd de médnga fragor som stills till oss och mota den okade efter-
fragan. Sjalvklart med stark forankring i dagens forskning och kun-
skap, med stod av personer med rorelsehinder som sjilva lyckats med
en livsstilsforandring.

Texterna i boken riktar sig ofta till personer med ryggmargsskada.
Det beror pa den enkla anledningen att vi ar mest verksamma och har
storst kunskap inom rehabilitering av personer med ryggmargsskada.
Men du kommer, oavsett vilken bakomliggande orsak till rorelsehin-
der du har, kunna anvinda dig av de olika hilsoverktygen och lata dig
inspireras av texterna. Nar det handlar om férlamning, benamputa-
tion, smarta eller ndgot annat, sa ar grundproblematiken med minskad
rorelseformdga densamma, och livsstilen blir dn viktigare. Avsikten
med boken ar ocksa att ge kunskap till assistenter, personer som arbe-
tar inom rehabilitering och intresserade anhoriga. Lingst bak i boken
finns en verktygslada med halsoverktyg; recept, dagbocker, tranings-
program mm. Dessa kan du antingen kopiera direkt fran boken eller
ladda ned fran www.spinalis.se/ Hilsa & livsstil.

For att gora en livsstilsforandring kravs engagemang och investe-
ring i tid. I kapitlet Motivation och livsstilsforandring far du hjalp att
planera, sitta rimliga mal och att bli uppmarksam pa hur du tolkar
dina kinslor och tankar sa att de hjalper och inte stjalper dig. Hur du
lyckas helt enkelt!

Stockholm i april 2012
Amnna-Carin Lagerstrom Kerstin Wabhman

INLEDNING 1"



Anna-Carin Lagerstrom dr Hilsopedagog, Legitimerad Sjukgymnast
MSc och projektledare i projektet *Livskompetens - att dldras med
funktionshinder”. Anna-Carin introducerade tidigt idéerna om hail-
sopromotion i ryggmargsskaderehabilitering. Hon har pa Stiftelsen
Spinalis uppdrag utvecklat konceptet Spinalis Halsonavigator och dr
flitigt utnyttjad som foreldsare och utbildare sival nationellt som in-

ternationellt.

”Mitt arbete med den hir boken vill jag tilligna Carin Forsberg, min
mamma, som dog 86 dr gammal i maj 2011. Min mamma levde mer
an halften av sitt liv med en ryggmdrgsskada till foljd av en infektion
i ryggmargen. Med sitt ljusa sinnelag, positiva attityd till livet och en
okomplicerad, inneboende sundbet har hon varit min inspirationskdlla

och personliga forebild.”

Kerstin Wahman, Medicine Doktor och Legitimerad Sjukgymnast,
arbetar pa Rehab Station Stockholm och Karolinska Institutet med
metodutveckling och forskning inom omradet hialsopromotion inom
rehabilitering. Kerstins doktorsavhandling handlar om behovet av hal-
sosam livsstil for att minska risken for hjart-/karlsjukdom vid rygg-

margsskada.

”Pd 1980-talet fick jag chansen att arbeta med verksamhetsutveckling
i patientorganisationen RG Aktiv Rehabilitering. Ddr startade mitt in-
tresse for att arbeta med fysisk aktivitet som medel till ett aktivt och
sjdlvstandigt liv. Att fd uppleva bur avgérande livsstilsforandringar
kan vara for hdlsa och livskvalitet ger mig inspiration och kraft.”
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TACK

Livsstilsboken — vigen till ett friskare och ldttare liv har kommit till
som en del av projektet *Livskompetens — att dldras med funktions-
hinder”. Projektet har genomforts pd uppdrag av Stiftelsen Spinalis
i samarbete med Neurologiskt Handikappades Riksforbund NHR,
Personskadeforbundet RTP och RG Aktiv Rehabilitering samt med
ekonomiskt stod frdn Allmanna arvsfonden.

Utan rad, stod och bidrag fran kollegor, vanner och inte minst fran
personer med egna erfarenheter av funktionshinder hade det inte varit
mojligt att skriva den har boken. Ni ar mdnga som pa olika sitt har
varit involverade och bidragit med er specifika kunskap. Nagon har vi
kanske forbisett att nimna. I sa fall ber vi om 6verseende. Ni har alla

varit oumbirliga.

TACK till er som bidragit med fakta, vardefulla synpunkter, goda rad
och uppmuntran; Anna Bjerkefors, Gerd Faxén Irving, Gunnar Krantz,
Carl Mullally, Erika Nilsson, Helen Ronnegard och Anette Wilhelm.

TACK till er som bidragit med konkreta program eller 1itit oss an-
vanda tidigare skapade program; Marie Alm, Kristina Andersson, Siv
Eriksson, Ashley Heilmann, Martin Killberg, Lars *Lovis” Lofstrom,
Ingela Melin, Mark S. Nash, Wendy Sandsjo, Linda Valent och Staf-
fan West.

TACK till er som delat med er av era livserfarenheter och som vi har
fatt citera. Nagra har bidragit extra mycket och har latit er bli foto-
graferade: Karolina Anner livsstilscoach - Lennart Granemo skadereg-
lerare, resendr och motionar — Claes Hultling lakare och en av grun-
darna av stiftelsen Spinalis — Sten Ljungar ekonom och tennisspelare
— Lars ”Lovis” Lofstrom idrottslarare och legendarisk paralympier —
Mikael Waller lidkare vid rehabiliteringsmedicin Sunderby sjukhus -
Staffan West rehabinstruktor och fotograf.

TACK till patienter och deltagare som vi under arens lopp haft forma-
nen att f mota och samtala med. Det dr genom er 6ppenhet och gene-

rositet som vi hittar var drivkraft.
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Ett sdrskilt tack till; Stiftelsen Spinalis, Goran Lagerstrom och Claes
Hultling, Rehab Station Stockholm och Mats Pernhem samt Richard
Levi, var vian och vetenskapliga mentor.

For ekonomiskt stod tackar vi Humana Assistans AB, Stiftelsen NHR
Fonden och Panthera AB.

Slutligen vill vi tacka vdra familjer, i synnerhet vara dkta man Goran

och Rolf, som stottat oss i bokens tillblivelse.

Anna-Carin Lagerstrom och Kerstin Wahman
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KAPITEL 1

VARA 10 BASTA HALSOTIPS

G od hilsa ar ndgot som alla mdste jobba med, var och en utifrin
sina egna forutsittningar. For den som lever med ett rorelsehinder
kan det finnas sarskilda skal. De har hilsotipsen ar riktade just till dig,

for att du ska ma sd bra som mojligt.

1 » Forsok att halla en funktionell och halsosam vikt!

Om du undviker 6vervikt far du ett lattare och rorligare liv och klarar
dig dessutom battre fran livsstilssjukdomar. Har du ett rorelsehinder
ar din “normalvikt” ligre an om du inte hade haft ett rorelsehinder,

vilket beror pa minskning av muskelmassan.

Minskad fysisk aktivitet gor ocksa att energiforbrukningen i kroppen
minskar. Det kan betyda att du behover minska energiintaget frin 25
procent, dnda upp till 50 procent for att undvika overvikt. Hall 6go-
nen pa vagen och anpassa kaloriintaget till uttaget, det vill siga det din

kropp forbrukar!

2 » At frukt och gront flera ganger per dag!

Tre ndvar gront och nagra frukter, cirka soo gram, per dag ar en re-
kommendation. Anvind ”Tallriksmodellen for ligenergiforbrukare”
sa vet du att det blir ratt.
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3 » Hall igang med vardagsmotion!

Ligg in pass med styrka och kondition flera ganger i veckan. En enkel
tumregel dr att forsoka fa till 30 minuters fysisk aktivitet i ndgon form
per dag. Forutom att minska risken for allmidn ohilsa ger du ocksa
dig sjilv de basta forutsattningarna att med vardagsbestyr och for-
flyttningar. Bonuseffekter och hilsovinster av fysisk aktivitet ar mins-
kad risk for depression, okad livskvalitet, minskad upplevd stress och

minskad smarta. Rena hilsopillret!

4 » Fimpa!

Rokstopp leder snabbt till minskad risk for sjukdomar i hjarta, blod-
karl och lungor. For personer med ryggmargsskada finns sarskilda skal
att sluta roka. Exempel pa det dr en ofta redan nedsatt lungfunktion,
en okad risk for urinvagsinfektion samt forsamrad blodcirkulation i
ben och fotter med risk for trycksar. Eftersom nikotinet har en kraftigt
karlsammandragande effekt (giller dven snus) sd forsamras cirkula-
tionen ytterligare med okad sarrisk och forsimrad forutsattning for

lakning, nar sar har uppstatt.

5 » Drick alkohol med forstand!

Var uppmairksam pa hur mycket och hur ofta det blir och pa ”bag-in-

box-beteende”.

Forutom alla otrevliga konsekvenser som kan kopplas till ett 6verdri-
vet alkoholintag, och som giller for alla (hogt blodtryck, hjart-karl-
sjukdom, skrumplever med flera), sa finns sarskilda skal for personer
med rorelsehinder exempelvis ryggmargsskada. Ett skal ar att alkohol
ar en "kalorifdlla” och med tanke pa den minskade energiomsattning-
en giller det att se upp. Ett annat skal att ta det lugnt med alkoholen
ar den urkalkning av skelettet som blir i forlamade kroppsdelar och
som leder till 6kad frakturrisk. Lite fumlighet vid en forflyttning och
olyckan ar framme. Alkohol i kombination med vissa mediciner ger

ocksd anledning till uppmarksambhet.
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33cl
STARKOL

50cl 12500 SPRIT eex WiSKY
FOLKOL  viyT/porr VIN

Allmanna rekommendationen:

e Inte dverskrida 9 glas per vecka fér kvinnor och 14 glas per vecka for mén.

e Inte intensivdricka (4 glas eller fler for kvinnor och 5 glas eller fler for man) vid ett
och samma tillfalle.

Med minskad muskelmassa klarar kroppen dessutom av mindre méngder alkohol.

6 » Aktivera dig med sadant som kanns meningsfullt och positivt!

Det bor vara nagot som ligger utanfor dig sjalv och som ir storre dan
dig sjalv. Engagera dig i frdgor som betyder ndgot for dig och dir din
erfarenhet och kunskap kan komma till anviandning. Blds nytt liv i
kontakter med vanner frin forr, vianner frin olika hall som du kanske

tappat bort.

7 » Ova pa ditt forhallningssatt till livet!

Vi vet alla att det inte sjalvklart 4r “hur man har det” som gor skillna-
den mellan att leva ett gott liv eller inte, utan mer ”hur man tar det”.
Mindfulness och andra uppmairksamhetsévningar dr exempel pa hur

man praktiskt kan 6va pé sitt forhallningssatt till livet.
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8 » Minska din stress och lar dig slappna av!

Lir dig sdga nej och stressa inte upp dig over sddant som inte ar vik-
tigt. Ha fokus pad det som dr hidr och nu. Slosa inte bort din energi
genom att fastna i negativa tankefillor om framtiden eller genom att
alta gardagens problem, sddant du inte kan paverka.

Ova dig att hitta vardagens glidjeimnen och lir dig avslappning.
Hitta det sdtt som ar bast for dig och diar du kidnner dig som mest
avslappnad. Ar det med hjilp av andningsévningar, meditation eller
med mindfulnessovningar eller ar det bara genom att lyssna pa din

basta musik?

9 » Skot dina sovvanor!

Det dr under somnen som cellerna repareras och kroppen och hjarnan
aterhdmtar sig. Vand inte pa dygnet genom att hianga framfor TV eller
dator utan se till att du kommer i siang i vettig tid. Det ar pa natten
som det dr latt att falla for frestelser i form av snacks, godis, alkohol
eller cigaretter.

Den bista huvudkudden”, forutom att det ska vara tyst, morkt
och svalt i sovrummet, ar att ha lagt orostankarna at sidan. Identifiera
vad som skapar oro och som stressar dig och skriv din atgardslista
innan du gar och lagger dig.

De flesta behover sex till dtta timmars somn for att ma bra. Far du
inte till dina timmar pd natten pa grund av smadrta, spasticitet eller for
att du mdste upp och kissa, sa kan en kort tupplur pa dagen ge bra
kompensation. Se till att fi smartlindring, om du behover det, undvik
for mycket vitska pa kvillen, sarskilt urindrivande som kaffe och te.
Tank pa att alkohol pa kvillen kan gora att man vaknar frampa sma-

timmarna och far svart att somna om.

10 » Var inte radd for att ta hjalp!

Det finns mdnga duktiga manniskor, experter inom olika omréaden,
som kan hjilpa dig att sdtta upp och nd dina halsomal. Exempel pa det
ar dietister och andra kostkunniga, traningsinstruktorer och sjukgym-
naster, yoga- och mindfulnessinstruktorer och personer som jobbar

med olika former av coachning eller samtalsterapi.
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Nir du tar hjalp av experter inom olika hilsoomrdden ar det inte
sjalvklart att de kan s& mycket om just ditt rorelsehinder. Du behover
sjdlv vara den experten och informera om vad som galler for dig med

dina forutsittningar.

Kostnadsfria och personliga rad kan du fa genom att ringa Sluta-
roka-linjen pa 020-840000 (www.slutarokalinjen.org) eller Alko-

hol-linjen pa 020-844448 (www.vardguiden.se/alkohollinjen).
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KAPITEL 2

MOTIVATION OCH LIVSSTILS-
FORANDRING

avsett vilken livsstilsforandring du vill gora och vilka hilsomal du
har, om det dr att ma battre, gd ned de dar kilona i vikt, komma
igdng med traning eller dntligen gora plats for meditation, krivs be-
slutsamhet, engagemang, anstrangning och en stor portion uthallighet.
Motivationen dr avgorande! En motivation som ar tillrackligt stark

for att du ska sitta ditt beslut i verket och inte ge upp halvvigs.

Motivation brukar definieras som drivkraften bakom ett beteende el-
ler en handling. Drivkraften till forandring uppstar nar glappet mellan
“hur det d4r” och ”hur man vill att det ska vara” helt enkelt blir for
stort. Samtidigt som man kanner att forandringen dr mojlig att lyckas
med. Det dr dd beslutet fattas och motivationen kommer. Motivation-
en underhalls sedan med hjilp av framgangarna.

Motivation inte dr nidgot som man antingen har, eller saknar. Det
handlar snarare om en process som forandras med olika umgingen,
sammanhang och livssituationer och som man i allra hogsta grad kan

paverka och stirka.

Det hir kapitlet handlar om hur du skapar forutsdttningar for fram-
gang och dirmed dven forutsdttningar for motivation for att pa sa
vis lyckas med din livsstilsforandring. De exempel som vi ger framo-
ver dr framfor allt inom omradena mat och vikt, motion och traning,
mindfulness och tanketrining, eftersom det dr det som den hir boken
handlar om men principerna och strategierna som vi skriver om ar

allmangiltiga.
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99 Motivationen betyder allt! Det absolut svaraste arbete jag har

som lakare dr att motivera mina patienter, fyllda av sorg, att
gd vidare, hitta ljuset i tunneln och ta sig an livet trots alla um-
baranden. Jag brukar tinka att hilften av mitt jobb ar FASS, att
skriva ut recept och remisser. Den andra halften ar nagot jag kall-
lar trolltrumman, att locka fram ur varje patient det som leder
vidare. Om man metar tillrackligt linge i den svarta skogstjirnen
sa kan man hitta ett embryo, hos var och en, till det som skapar
mening. Sedan galler det att dgna kraft och tid att stotta detta
embryo, denna mikroldga, sd att syre kan komma till och ldgan fa
chans att utvecklas.

Egentligen kan man siga att jag har byggt upp en hel klinik
runt mina egna problem. Det innebar ju ocksd att jag forstar hur
mina patienter har det, hur mycket man maste kimpa med i stort
och smatt, hilsoproblem och annat. Jag har levt i 27 4r med min
brutna nacke och tycker dnd4 att jag har levt ett gott liv trots att
jag varje morgon anstranger mig bara for att fa pa mig strum-
porna. Det tar minst en kvart bara det. Det hidnder att jag kdnner
mig urstark men ofta forsoker jag att inte kdnna efter for mycket
hur kroppen mar. Skulle jag det sé skulle jag nog inte komma ur
sangen. Jag har lart mig att leva med mitt handikapp dven om jag
i mitt hjirta inte har accepterat sakernas tillstand.

Det som driver, och det som skapar mening och motivation for
mig dr moten med andra manniskor och fa gora sidant som kianns
viktigt. En annan drivkraft ar ta mig an utmaningar och visa for
mig sjalv att jag kan. Jag forsoker i egenskapen av att vara fore-
bild 6verfora kdnslan av tillit till den egna formagan och sjalv-
fortroende. Faktiskt dr det sé att tillit smittar. Man méste ocksa
forsoka ordna sitt liv sa att det praktiskt fungerar, annars blir det
for jobbigt. Ibland innebar det att man maste ta hjalp av andra for
att fa till det.

Nar det galler allt som jag foretar mig och for att nd mina mal
har jag hjalp av min envishet och uthallighet och att jag har myck-
et av entreprenorskap i mig. Jag ser inte hindren i forsta hand, jag
forsoker se mojligheterna och visualisera framat. Jag ligger myck-

et tid och engagemang i det jag vill uppna. Det jag bestimmer mig
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for och det jag brinner for gor jag helt enkelt till Too procent!

Nir det giller livsstil sa dr det inget sjalvindamal men jag har
ndgon form av halsokompass. For mig handlar det framfor allt
om att hdlla mig i form for att orka gora det som innebar livskva-
litet. Om jag till exempel vagde tio kilo mer skulle jag inte kunna
gora det jag vill, sa enkelt ar det. Att vara pa sjon ar en sadan sak.
Frihetskdnslan nir jag ar ute i min Folkbdt, den mest sjalfulla
bat man kan tdnka sig, ar jitteviktig. Skidikning en annan, den
ger kanslor av lycka. Jag har just kommit tillbaka fran en veckas
skiddkning (sit-ski, forfattarens fortydligande) i alperna med min
19-4rige son. — Helt otroligt egentligen. Jag, en 58-arig gubbe som
kan vara ute och dka en hel dag!

Jag tycker om att gora saker tillsammans med andra, att laga
hirlig mat och bjuda min familj och mina vinner. Men jag ar
ocksd bra pa att vara ensam. Jag behover upplevelsen av stillhet
och harmoni for att ma bra.”

Claes 58, tetraplegi sedan 27 dr

Livsstilsforandring - ett hjarnarhete

Att gora, och lyckas med, en livsstilsforandring ar i forsta hand ett
hjarnarbete. Det dr dina tankar, varderingar och din mentala kraft som
styr hur det kommer att ga. Dirfor behover du aktivt lagga tid och
energi pa att formulera dina strategier, malsattningar och tankar i ord.
Nir du dessutom skriver ned dem, ar det lattare att du tar dem pa
allvar och respekterar dem.

Motivationshok

Under flera av rubrikerna i det hir kapitlet och till de olika framgangs-
strategierna finns ovningar att gora dar du formulerar dina tankar
med ord. Orden blir dina ledstjarnor!

Var uppmaning till dig ar att du skaffar dig en anteckningsbok som
blir din personliga Motivationsbok dir du gor 6vningarna och skriver
dina svar. Du kan naturligtvis ocksd gora Motivationsboken som ett
dokument i datorn eller mobilen. Dina genomtinkta, vil formulerade
ord och meningar kommer att hjalpa dig att utnyttja din mentala kraft

till forandring och skapa den nédvandiga motivationen.
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Beslut

En forutsdttning for att du ska kunna genomfora din 6nskade forand-
ring och att fordndringen ska bli uthéllig ar att avstampet sker ur ditt
eget beslut. Alltsa inte styrt av andras forvantningar och onskemal.
Det adr ocksd nodvandigt att du upplever den tankta forandringen som
viktig och att du har tillit, det vill sdga att du innerst inne tror att du
kommer att lyckas.

Men som sakerligen du och alla som har forsokt gora en livsstilsfor-
andring vet ar det langt ifran sjalvklart att komma till skott, 4ven om
det ar en egen onskan och man upplever forandringen som viktig. Det
finns alltid fordelar med den situation som rdder och det finns nack-
delar med att gora forandring. Annars skulle forandringen ha gjorts
for linge sen.

Det hir ar en 6vning dar du med handen pa hjartat rannsakar dig
sjalv och tar reda pd hur mycket” du vill och om du 4r beredd att
gora de uppoffringar som kravs. Det dar ocksa ett sdtt att balansera
dina krav pd dig sjalv med formaga och faktiska omstandigheter.

Ta god dig tid pa dig och gor 6vningen ”A ena sidan, 4 andra sidan”.
Vig fordelar, nackdelar, uppoffringar och vinster mot varandra. Du
blir battre forberedd och kan battre avgora om det ar ratt beslut vid
ratt tidpunkt.

i ena sidan, a andra sidan

Gor ovningen pd eit stort papper eller i din Motivationsbok.

1. Borja med att skriva ned alla fordelar du kan komma pa med din
nuvarande livsstil.

2. Skriv ned de nackdelar som kan uppstd av att du gor en livsstils-
forandring.

3. Skriv ned alla nackdelar med att fortsdtta med din nuvarande livs-
stil. Skriv allt du kan komma p4, stort som smatt.

4. Skriv ned alla fordelar du kan komma pd med att gora en livsstils-
forandring. Undvik veckotidningsargument. Forsok att hitta argu-
menten inom dig sjilv, varfor du vill gora en forandring.

5. Summera vad du kommer fram till!
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Exemplen himtade ur olika patientsamtal som handlade om

viktminskning.
Livsstil nulage Forandrad livsstil
1. Fordelar med nuldget —) 2. Nackdelar med forandring
Exempel: Exempel-
+ tycker om att &ta godis och snabbmat, det ar gott — tartid att planera, organisera och laga ordentlig mat
+ jag fér trost direkt — dyrt med nyttig mat

3. Nackdelar med nuldget —> 4. Fordelar med forandring

Exempel: Exempel:

— kénner angest och far daligt samvete + kanna mig ndjdare med mig sjalv

— tycker inte om och kdnner inte igen min stora kropp + kdnna mig snyggare

— tungt och besvérligt + livet blir lattare

— arradd att fa diabetes + kan byta till smalare rullstol vilket gor att vi inte beho-

ver bygga om pa landet

+ kan anvanda mina gamla klade

Gor en sammanvagning av fordelar och nackdelar och se vad du
kommer fram till. Vager fordelarna med att forandra livsstilen over,
dd dr det dags att ta beslut och agera! Om inte, ta ytterligare en
funderare pd vilka nackdelar din nuvarande livsstil har och vilka
fordelar en forandring skulle ge dig. Tank pa att det inte ar antalet
argument i de olika rutorna som vinner utan hur tunga de ar, det vill

saga hur viktiga de ar for dig.
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Man maste nog komma till den punkt dar man sjélv ser vitsen av att trana,
ungefar som jag gjorde. Jag tankte att om jag lagger ner lite energi pa det har
sa hlir min situation, som jag tyckte var helt hopplds, ja, da blir den i alla fall
lite mindre hopplds.

Peter 36, tetraplegi sedan 13 ar

Planering och prioritering

Nir det géller att dndra vanor i vardagen mot en mer aktiv och hal-
sosam livsstil dr planering och prioritering nodvindig. Sarskilt som
var tid dr begrdnsad till 24 timmar per dygn. Upplevd tidsbrist ar en
av de vanligaste forklaringarna/ursikterna till varfor folk i allmanhet
inte motionerar eller mediterar, fast de egentligen har bestamt sig for
att gora det. Hur ar det for dig? Allt tar tid. Att ha ett rorelsehinder
innebidr pad manga sitt ocksa ett krangligare liv. Sjalvklara saker som
paklddning eller personlig hygien kan ta en stor del av dygnets timmar.
Darfor ar det extra viktigt att du planerar, prioriterar och ser 6ver hur
du anvinder din tid.

Med planering menas att gora en handlingsplan, en konkret plan
som fungerar i vardagen. Exempel pa det ar nar du bokar moten med
dig sjdlv i din kalender. Boka tva eller tre tillfallen per vecka dar du har
30- 60 minuter for dig sjilv for motion. Eller om det galler meditation,
skapa en rutin dir du dagligen sitter av 10 — 20 minuter for dig sjalv.
Lat dessa moten vara lika viktiga som moten med andra personer el-
ler arbetsmoten. Gor en veckomatsedel och hall dig till den! G4 inte
in i en matbutik utan en skriven lista. Hall dig till listan och gor inga
oplanerade impulskop av fardigmat!

Om du har svart att f3 tiden att riacka till for motionerandet, hilso-
samma matvanor eller mindfulnessovningar behover du gora en ana-
lys av hur din vecka ser ut for att battre kunna prioritera.

Vilj ut tre dagar och skriv ned exakt vad du gor och hur mycket tid
du disponerar for olika aktiviteter. Fundera sedan pa vad du kan dra
ned pd och stall dig fragan om det finns ndgot du helt kan avsta fran
for att frigora tid. Kanske kan du lagga 6ver ndgon av dina forpliktel-
ser pd ndgon annan familjemedlem. Forsok ocksa att hitta dina ”tids-
tjuvar”. Exempelvis slotittande pa TV eller att standigt vara tillganglig

pa mobiltelefonen.
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Formulera i Motivationsboken hur du planerar, prioriterar och frigor

tid for din nya vana!

Att sitta mal enligt SMART- principen

Inom idrotten dar man har vana av att arbeta mot konkreta mal, bru-
kar man ta hjilp av SMART- principen. Satt darfor dina mal enligt
SMART- principen sa dr chansen stor att malen blir starka drivkrafter

1 ditt motivationsarbete.

SMART — maél &r:

S Specifika

M Métbara

A Ambitidsa

R Realistiska

T Tidsbestdmda

Specifikt — Malet ska vara klart och tydligt. Uttryck som ”jag borde”
eller ”jag skulle vilja” fungerar inte! Det dr de konkret formulerade
uttrycken som besvarar de klassiska frdgorna "Nar, Var, Hur och Var-
for” som leder dig till ditt specifika mal. Nar du konkret formulerat
dina mal och din vision programmeras din hjarna med nya bilder av
dig sjdlv och din nya livsstil. Det gor att det blir betydligt lattare att
komma till skott.

Mitbart — Genom att bryta ned malen i delmal blir de enklare att fa
mdtbara. Exempelvis ”att rulla minst 30 minuter per dag” eller ”kéra
armcykel 2 x 1o minuter tre ganger i veckan”. Andra exempel ar "att
ata frukost eller meditera minst fem dagar i veckan” eller ” att inte ga
och lagga sig senare dn kl 22.30 pd vardagarna”. Har ar det bara fan-
tasin som kan sitta stopp. Var kreativ och sitt nigra matbara mal for
din nya vana. Kroppsvikt och olika former av tester dr vanliga sitt att
fa matbara mal. Anvind trianingsdagbok, matdagbok, somndagbok,

viktlogg eller konditionstest for kontroll.
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Jag skaffar mig mal som jag vet
att jag kan na, det ger en skon
kansla nar jag ser att jag lyckas
och dessutom mar jag bittre pa
vagen

Bertil 46, paraplegi sedan 22 ar

Ambitiést - En ambitios malsdttning dr att sitta ribban ndgot hogre an

vad man ar van vid och samtidigt bestimma sig for att det ska ga. Lite

”djavlar anamma” alltsa!

Realistiskt — Malet ska vara ambitiost men dndd gd att uppnd med en
rimlig investering i tid, anstrangning eller resurser. Satt dina mal i rela-
tion till ditt vardagsliv och dina prioriteringar. Fraga dig om malet ar

realistiskt.

Tidshestamt — Det ar viktigt med en mycket konkret tidsplan for nar
malet ska vara uppnatt. Satt ett datum for nar du skall ha uppnatt ditt
mal. Sarskilt viktigt dr det ocksa att tidsbestimma delmalen sa att det
gar att utvardera mal och arbete.

Formulera och skriv ditt mal och dina delmal i Motivationsboken

och checka av enligt SMART — principen!
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Kanslor och stress

De flesta personer som ar overviktiga dr nog eniga om att ohilso-
samma matvanor och overvikt inte handlar sd mycket om brist pd
kunskap, utan mer om kanslor och om stress. Stressen kan bero pa
faktisk tidsbrist, att tiden inte ricker till for att dta regelbundet och
hélsosamt och att planera for det. Maten blir nedprioriterad, det blir
fel mat, for mycket mat och man kastar i sig maten.

Den kanslomassiga sidan ar mycket mer komplex. For manga med-
for oroskanslor, angslan och dngest impulser att dimpa dessa kanslor
genom att dta. Fett och snabba kolhydrater liksom alkohol och nikotin
stimulerar lustkidnslor och gor att oro och dngest minskar for en stund.

Identifiera situationerna som skapar stress eller oroskanslor och
forsok att komma till ratta med dem. Var inte radd for att ta profes-
sionell hjalp. Forsok ocksé att pd egen hand att hitta andra sitt dn
mat, godis, alkohol eller cigaretter for att dimpa olustkdnslor. Man
vet numera att saval yoga, att 6va mindfulness, som motion, minskar
upplevelse av stress och oro. Ett annat sitt ar att anvanda sig av lug-
nande affirmationer. Anviandbara sddan dr ”allt ordnar sig” och ” det
kommer att ga bra”.

Skriv i din Motivationsbok vad du kommer fram till och vad du skul-

le kunna gora istéllet for att dta/dricka/roka nar du har oroskéanslor!

Varderingar och identitet

Det dr mycket svart att genomfora en langsiktig forandring om den
strider mot ens grundldggande varderingar eller identitet, dvs. hur man
ser pa sig sjalv. Identiteten tar form genom vardagliga val i stort och
smadtt. Dessa val har rotter i virderingar, det vill sdga grundlaggande
uppfattningar om hur saker och ting ska vara. Virderingarna har vi
utvecklat sedan barnsben med hjilp av den kultur vi lever i, genom

uppfostran och egna tankestrategier.

Virderingar och var upplevelse av identitet kan ibland hinga kvar
langt efter att bast-fore-datum har gdtt ut. Det gor att vi kan gora val
som inte riktigt ar genomtinkta utan mer handlar om slentrian och

gammal vana. Enkla vanor som man har med sig fran barndomen som
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att man ”maste dta upp allt pa tallriken” hur mycket som 4n serveras
ar ett exempel.

Ibland behover man tinka igenom om de grundliaggande vardering-
arna fortfarande giller. Om de fortfarande ska styra over livets stora
och sma val. Sarskilt viktigt kan det vara nar livet tar en ny vindning,
efter exempelvis en skada eller sjukdom.

Fundera pa om du har grundliaggande varderingar som kan stjdlpa
dig i din forandringsambition. Utmana i sidant fall varderingarna

och forsok att forandra dem!

Ordval och sjalvprat

Vara virderingar och synen pa var identitet kommer ocksa fram i var-
dagsspraket. Lyssna pa ditt ordval och ditt sjalvprat! Hor du dig sjilv
ofta siga/tinka ”jag dr som jag ar”, ”jag ar slarvig/rokare/ lat/ingen
disciplinerad person eller inte typen som motionerar”, s dr det som
om ditt beteende vore utanfor din egen kontroll. Du identifierar dig
helt med dina gamla (o-) vanor och friskriver dig pa sd vis fran att
kunna gora ndgra forandringar.

Var ocksa uppmarksam pa ord som alltid och aldrig, de 6ppnar inte
heller for forandring.
Trdna pa att byta ut orden dr, alltid och aldrig mot exempelvis just

nu eller bittills nar du pratar om dig sjalv och dina daliga vanor.

21 dagar

Att skaffa sig en ny vana tar tid. Lyckas du fora in en ny vana i ditt liv
och lyckas halla fast vid den i 21 dagar dr du pa ratt vag. Man brukar
ocksd sdga att nar du dgnat dig at din nya vana i 1oo dagar, cirka tre
manader, sd har du riktigt stora chanser att lyckas. Nar du har halligt
igdng din nya vana i hela sex manader och mer, har du bildat ett nytt
stabilt livsstilsmonster. Hall alltsé ut, det 16nar sig.

Utmana dig sjalv med en ny vana i 21 dagar. Det kan ocksa vara

ndgot som du tidigare gjort och som nu behover fraschas upp. Gor
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en plan och skriv i din Motivationsbok de dagar du genomfor det du

forutsatt dig. Utvardera efter tre veckor, 21 dagar.

Faktorer som visat sig vara sérskilt viktiga for att komma igang med fysisk
aktivitet efter en ryggmargsskada

Studie Wahman 2006

Strategier for tanke, kédnsla och beteende Personliga motiv

e att ha forebilder bli och férbli sjalvstandig

e att satta mél och fa feedback vara forebild

e planera, prioritera och skapa rutiner e uppleva halsa och valbefinnande

e framkalla tidigare skdna motionsminnen e vilja prestera

e soka ny kunskap e kanna intresse och identitet inom fysisk aktivitet
e ta hjalp e kunna paverka kroppens yttre utseende

e praktiskt fa prova pa olika aktiviteter e kdnna glddje och att ha sociala natverk

e kidnna sig behdvd

Nya fysiska referensramar Forhallningssatt och att gora det bésta av yttre faktorer
e |4ra sig leva med minskade fysiska marginaler e tillganglighet

e |ara sig att lyssna till, forsta och anpassa sig till sin e stddpersoner, sociala natverk och andras attityder

e "nya kropps” granser och mojligheter e ytomhusklimat

e |ara sig nya fysiska strategier e ekonomi och utrustning
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. Skaffa kunskap och fa insikt!

. Var visionar!

. Syna dina vérderingar och vélj nya vid

behov!
Utforska din narmiljo!

Forbered och engagera dig genom att
planera och prioritera!

. Tro pa din formaga att lyckas!

7. Skaffa forebilder och ta stod!

Lar dig att undvika och hantera "fres-
telser”!

Kom igen! Tillat dig inte att tappa sugen
pa grund av tillfalliga avsteg!

10. Bel6na dig!

10 framgangsstrategier

Har adr 1o viktiga strategier att anvanda sig av for att halla motivatio-
nen och inspirationen vid liv. Strategierna som vi presenterar ar ham-
tade fran beteendevetenskaplig forskning. I vdra hilsosamtal med del-
tagare och patienter och utifrdn vira egna personliga erfarenheter, far
vi kontinuerliga bekraftelser pd att det fungerar. Att man kan stirka

sin motivation med eget strategiskt arbete.

1 » Skaffa kunskap och fa insikt!

Ta reda pa sa mycket fakta som mojligt om det du vill férandra och
vad som galler for just dig med ditt rorelsehinder. Ta reda pd vilka
konsekvenserna blir med din nuvarande livsstil och vad du kan uppna
med en forandring.

En bra borjan dr forstas den har boken men det finns ocksa myck-
et matnyttigt att himta pa nitet, i andra bocker och tidskrifter eller
genom att stdlla fragor till hilsoproffs runt omkring dig. Diskutera
garna med andra personer med liknande forutsittningar vilka effekter
de fatt av en dndrad livsstil. Du kan fa tips om hur forandringen har
paverkat dem och hur de faktiskt lyckats skapa rutiner for en hilso-
sam livsstil i ett pressat schema eller hur de 6vervunnit hinder trots
sjukdom eller skada.

Med kunskapsinhiamtandet skaffar du dig insikt och de viktiga ska-
len till varfor du ska gora en livsstilsforandring.

Lis igenom dina argument i vningen A ena sidan 4 andra sidan i din

Motivationsbok och se 6ver om de behover kompletteras.

2 » Var visionar!

Tankar och kanslor banar viagen for handling. Skapa darfor kanslo-
laddade och positiva visioner av vad du kommer att uppna med din
forandring. Om du inte har en tydlig positiv bild av vad dina nya vana
kan ge dig, finns risken att det bara blir en tillfallig forandring. Anviand
din mentala kraft och tink ”jag klarar det har”. Anvind dig ocksa av

de erfarenheter du fatt av sidant som du lyckats med.
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Med hjilp av visualisering och affirmationer ”lurar” du hjarnan. Du
skapar en ny halsosammare bild av dig sjalv, infor dig sjdlv och faller
inte lika latt tillbaka i gamla monster.

Skapa en positiv vision av dig sjdlv nir du i framtiden lever med dina

nya vanor! Skriv eller gor en bild i din Motivationsbok.

3 » Syna dina varderingar och véalj nya vid behov!

Fundera over om dina virderingar verkligen stodjer dig att gora din
forandring. Eller om det finns ndgonting i dina grundliggande var-
deringar som kan komma att stjilpa dig i din ambition. Det har ar
ett betydelsefullt inre arbete d& det handlar om de stora livsfragorna.
Ibland kan det vara svart att stalla fragorna sjilv, samtala darfor garna
med ndgon som du har fortroende for.
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Reflektera, exempelvis med foljande fragor som stod och skriv ned
dina tankar. — Vad ska ett bra liv innehélla? — Vad ar viktigt i mitt liv?
- Kan jag sjilv vilja min livsstil? — Kan jag vilja hur jag forhaller mig
till olika saker? — Vad dr mitt ansvar? — Hur anvander jag min tid (24

tim per dygn)? — Prioriterar jag det jag viardesitter mest?

4 » Utforska din narmiljo!

Din ndrmiljé, utomhus och inomhus, kommer att kunna stédja eller
hindra dig i din strdvan mot nya hilsosammare vanor. Det kan vara
din utemiljo nir det géller att motionera eller innemiljon nir det giller
att hitta en lugn och avskild plats for meditation.

For att f4 till det med matvanorna ar det viktigt att se over var du
koper din mat, vilket utbud av mat som finns just dir och vilken vig
du tar i butiken. Naturligtvis ocksd var du dter ndgonstans, framfor
TVn, vid kylskapet, vid matbordet eller om det dr pa snabbmatstal-
len. Att se 6ver sin ndrmiljo brukar ocksa innebira en rejil rensning,
att rent fysiskt sortera bort mat och dryck som inte stimmer med din
vision och forandringsvilja.

Med nidrmiljé menar vi inte bara den fysiska miljon utan ocksa
den kanslomaissiga. Fundera pd om det kan finnas negativa attityder
till traning, meditation eller hdlsosamma matvanor bland méanniskor
kring dig. Attityder som kan paverka dig negativt i dina ambitioner
och gora att du tappar sugen.

Nir du nyfiket och medvetet undersoker dina narmiljéer utifran
de madl om nya vanor du satt upp, ger du dig en chans att stirka din
motivation.

Se over de miljoer du vistas i och reflektera 6ver vilka av dessa som
kan stodja dig respektive hur du skall kunna komma forbi de eventu-
ella hinder du uppticker.

5 » Forbered och engagera dig!

Forberedelser och engagemang ar kanske allra viktigast for att klara
av att gora en livsstilsforandring i grunden. Det racker inte med att ha

en stark vilja. For att gora alla forberedelser med att verkligen planera
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vardagen utifrdn den tiankta forandringen, att prioritera det man be-
hover gora for att fa en ny vana till stind och att sitta mal, kravs ett
100 procentigt engagemang.

Skriv din handlingsplan, dina mal och delmal i Motivations-boken,

om du inte redan gjort det!

6 » Tro pa din formaga att lyckas!

Stark ditt sjalvfortroende genom manga lattuppnddda delmal och se
till att du har beloningar vid varje litet delmdl. Genom att 6va dig i
sma steg och ddarmed lyckas, skaffar du uppmuntran fran andra och

fran dig sjalv.

Andra bra knep fdr att stérka sjalvfortroendet:

e Skriv en lista pa dina viktigaste styrkor, de som kommer att leda dig till malet. Ex-
empelvis "jag 4r bra pd att ta hjalp”, "jag ar bra pa att genomfora planerade akti-
viteter” eller "jag ger mig aldrig nér jag vél bestdmt mig”.

e Skriv upp det du lyckas med! Garna dagligen om du kdnner med dig att du behdver.

o Se till att skaffa uppmuntran fran andra.

1 » Skaffa forehilder och ta stod

Vi behover alla forebilder, manniskor som vi kan identifiera oss med
och som visar oss nya vdgar att ga. Bra vanor har en tendens att ”smit-
ta”. Fundera 6ver vem som kan vara din forebild. G4 igenom per-
sonerna i din nirmaste omgivning, din familj, dina vdnner och dina
arbetskamrater. Har du ingen som kan vara din forebild och inte heller
kommer pa ndgon sa kontakta intresseorganisationer, din lokala han-
dikappidrottsforening eller ett rehabiliteringscenter. Personerna dir
kan sdkert formedla kontakter med nya manniskor.

Forskning har ocksa visat att det d4r minst lika viktigt att sjalv fa
vara forebild for andra nar man kommit igdng med sina nya vanor.
Det stirker sjalvbilden. Fundera pé i vilken utstrackning du kan vara
forebild och hur du paverkar din narmaste omgivning genom att vilja

en hilsosam och héllbar livsstil.
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Fundera pad vilken eller vilka som kan tinkas stodja dig, enskilda per-
soner, grupper eller organisationer. Fundera ocksa pa vem eller vilka

du ar forebild for. Skriv i Motivationsboken!

8 » Lar dig att undvika och hantera frestelser!

Mainga kanner sig sjdlva sa bra att de redan pa forhand kan rikna
ut var de har sina svaga punkter. Vilka situationer, personer, miljoer,
perioder eller tankemonster som ldtt leder fran malet. Andra behover
uppleva det i praktiken. Lika viktigt som det dr att undvika situationer
som frestar dig, ar det att du skaffar dig strategier for att pa basta sitt
hantera situationer som du inte kan undvika.

Fundera 6ver vad som frestar och hindrar dig och skriv i din Moti-
vationsbok pa vilket satt du ska undvika och hantera situationerna.
Anviand din fantasi och forsok framforallt att bryta monster. Tank pd

att det bara ar du som kan ta ansvar for dig sjalv!

9 » Kom-igen!

De flesta gér inte spikrakt fran tanke till handlig. Faktum ar att nds-
tan alla forandringsprocesser kantas av dterfall i gamla (o-)vanor och
monster. En tids traningsuppehall kan vara nodvandigt pa grund av en
senfastesinflammation, ett sittsar eller en urinvagsinfektion men inne-
bar inte att alla tidigare insatser dr bortkastade. Det ar viktigt att du
ser det som ett konstant 6vande i att uppnd ditt mal och att du har
overseende med dig sjalv. Tank att 6vning ger fardighet och att ingen
ar perfekt. Undvik att hinge dig at allt-eller-inget-tinkande av typen:
”nu ndr jag har frangdtt mina nya vanor ar det ingen idé att fortsitta”
eller ”eftersom jag rokte och dt for mycket i gar kan jag lika girna
fortsatt med det idag”.

Om du mairker att du inte agerar som du tiankt gd da tillbaka till din
Motivationsbok. Lis, reflektera och ta nya beslut! Mojligen behover
du revidera dina tidigare planer, mal och aktiviteter for att fa det att

fungera i vardagen och for att du ska lyckas!
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9

Det viktigaste tror jag ar att man
inte ger upp nar det blir jobbigt,
och man sitter dar och har atit
allt det som man inte skulle ata.
Man far se motgangarna som
traning och ta nya tag nésta dag!
Utrusta sig med talamod helt
enkelt!

Orjan 67, paraplegi sedan 5 ar

10 » Beldna dig!

Planera in beloningar redan innan du paborjar din livsstilsforandring.
Ge dig sjalv beloningar niar du exempelvis har motionerat, atit bra
eller mediterat som planerat. Det kan vara allt ifrdn berommande
tankar till materiella ting. Vilj beloningar som ar bra for dig bide pa
kort och pa lang sikt. Unna dig girna lite lyxiga saker som du kanske
annars inte skulle ge dig sjilv som massage, bio eller nya traningskla-
der. Forsok att tinka ”beloning” i andra banor dn det du med dina nya
vanor forsoker undvika exempelvis godis, fet mat, alkohol, cigaretter
eller tid i soffan!

Ett tips som vi fatt fran flera deltagare ar att ligga undan en summa
pengar for varje genomfort motionspass. Efter exempelvis fem pass
ger du dig en mindre beloning och efter 25 pass ndgot riktigt fint som
du langtat efter.

Skriv i din Motivationsbok vad du tinker belona dig med och vad du

madste uppnad for att fa beloningen.
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Forandringsprocessen

Nir det handlar om beteendeforiandring brukar man ibland beskriva
den som en cirkel med fem olika faser. Den forsta fasen ar fornekelse-
fasen, den andra ar begrundandefasen, den tredje ar forberedelsefasen,
den fjarde ar handlingsfasen och den femte och sista fasen ar den fas
som man efterstravar, det vill siga uppratthallandefasen.

Det dr inte sa att man sjalvklart i en rak linje gar fran fas till fas.
Ofta kommer man en bit pa vag for att sedan ramla tillbaka ndgot om
motivationen tryter eller timingen varit fel. Andra orsaker till att man
helt kommer av sig med exempelvis traning kan vara urinvagsinfek-
tion, trycksar eller axelsmarta, vilkianda problem for ryggmargsska-
dade personer. Sdkert dr dock att man inte ramlar tillbaka dnda till
forsta fasen, fornekelsefasen, nar processen vil har paborjats.

Beteendevetenskap och praktiskt folkhilsoarbete har visat att vissa
motivationsstrategier passar battre 4n andra, nar det galler att hjalpa
manniskor att forflytta sig fran en forandringsfas till nasta. Samma
giller ocksd for den som gor sin forandring pa egen hand utan stod av
hilsoproffsen.

Fundera 6ver var du befinner dig i din forandringsprocessen och an-

vand dig av de framgangsfaktorer som passar dig bast just nu.
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Fornekelsefasen

Du ir ointresserad och tycker att din livsstil ar bra som den dr och har

inte for avsikt att gora nagra forandringar.

Strategier for att komma vidare till ndsta fas

(I denna fas handlar det om vilka strategier en bekymrad van/familjemedlem/héalsopedagog/
doktor kan forsoka formedla till en person som inte har insett att han/hon har ett halsopro-
blem.)

Skaffa kunskap och fa insikt!

e Var visiondr!

Syna dina vérderingar och valj nya vid behov!!
Skaffa forebilder och ta stdd!

Begrundandefasen

Du upplever att din livsstil eller ndgra av dina levnadsvanor faktiskt
utgor problem och detta bekymrar dig. Du ar ambivalent och tianker
att du redan gjort flera forsok tidigare som inte har lett ndgonstans

men att du nu kanske borde gora nagot at din situation.

Strategier for att komma vidare till ndsta fas

Skaffa kunskap och fa insikter!
e Varvisionar!
e Syna dina vérderingar och vélj nya vid behov!

Utforska din narmiljo!

Forberedelsefasen

Nu ar du siker pa att fordelarna 6vervager nackdelarna och vill gora
ett seriost forsok till forandring. Du borjar med konkreta forbere-
delser, du fattar beslut, gor en plan och bestaimmer dig for en dag da
forandringen ska ske.

Det kanske ar sd att du kidnner oro for hur det ska ga? Det ir inte
ovanligt. Det du kan gora ar att forbereda dig val. Har du mojlighet sa

ta hjalp av ndgon som har mer erfarenhet.
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Nu AR Du iGANG

Du LEVER DIN NYA LIVSSTIL

Strategier for att komma vidare till ndsta fas

e Utforska din narmiljc!

e Forbered och engagera dig genom att planera och prioritera!
o Skaffa forebilder och ta stod!

Handlingsfasen

Du har nu visat for dig sjdlv att du kan! Det har ar malet for de men-
tala och praktiska forberedelser som du har dgnat dig 4t fram tills
nu. Du ar igdng och borjar kdnna att du verkligen vill ndgot med din
forandring. Du har borjat prioritera, planera och skriva upp i din ka-
lender pa samma sitt som med andra viktiga aktiviteter. Du har dndrat

din livsstil men dnnu inte hallit igdng sd lange.

Strategier for att komma vidare till ndsta fas

e Utforska din narmilj6!

e Forbered och engagera dig genom att planera och prioritera!
o Skaffa forebilder och ta stod!

e |&rdig att undvika och hantera frestelser!

e Komigen!

e Beldna dig!

Uppritthallandefasen

Antligen 4r du hir. Den nya vanan ir nu en naturlig del av ditt liv och
har blivit en integrerad del av din identitet. Du har hallit pa langre dn
sex manader och vet att oavsett vad som hiander i din omgivning, sa
kommer du prioritera och skapa tid for exempelvis motion, medita-
tion och hilsosamma matvanor. Inte for att du maste, utan for att du
gillar det.

Man skulle kunna tro att du nu kan sl4 sig till ro. Sa ar inte fallet.
Det kommer att kravas fortsatt arbete fran din sida for att du inte ska
komma av dig. Framfor allt 4r det viktigt att ha strategier for att kom-

ma igen, om du tillfalligt tappar bort dina nyvunna hilsosamma vanor.
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Strategier for att halla kvar dina hélsosamma vanor

e [drbered och engagera dig genom att planera och prioritera!
Skaffa forebilder och ta stod!

Lér dig att undvika och hantera frestelser!

e Kom igen!

Belona dig!
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KAPITEL 3

MAT OCH VIKT

Att ata hilsosamt ger kraft och energi och gor att man orkar med
sin vardag. Det forstirker immunforsvaret och bidrar till att man
haller sig frisk. Det 4r samma for alla. T huvudsak skiljer sig inte re-
kommendationerna till personer med ryggmargsskada, eller med an-
nat rorelsehinder, frin rekommendationer till befolkningen i stort. Det
handlar framfor allt om att anpassa maten till ett mer stillasittande liv

med minskad energiomsittning.

I det har kapitlet fir reda pa hur du kan 4ta hilsosamt och gott, hélla
dig mitt och behélla eller minska vikten trots ryggmargsskada eller
annat rorelsehinder.

I kapitlet beskrivs:

e Vad som hinder med energiomsittningen efter en ryggmargsskada
(eller annat rorelsehinder)

® Vad en bra och hilsosam vikt kan vara och hur du riaknar ut och
bedomer ditt Body Mass Index (BM1)

¢ Vad det innebar att dta hialsosamt, nar man iter lite och vad man
ska dta for att halla, respektive minska vikten om man ar lagener-
giforbrukare

¢ Fyra olika metoder presenteras: Tallriksmodell for lagenergiforbru-
kare, det som vi helt enkelt kallar ”Matmangd och kalorier”, Iso-
dieten och Matdagbok

e Rad och tips fran personer som sjalva har en ryggmargsskada
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"Jag kanner mig starkare och
gladare, har aldrig varit sa pigg
som jag arnu!”

Vi riktar oss till dig som har en ryggmargsskada (eller annat rorel-
sehinder), som har levt ett tag med skadan och som for ovrigt ar
frisk. Om du 4r underviktig/undernird eller har ndgon sjukdom
som kraver sirskild kost behover du ta kontakt med en dietist, din
lakare eller kostkunnig sjukskoterska for att fa de rekommenda-
tioner som galler just dig innan du ger dig pa ndgra stora forand-

ringar!

39 kilo lattare!

Lennart Granemo lyckades med det som manga tror ar omojligt! Med
hjilp av insikt, ett kraftfullt beslut att ta ansvar, inforskaffandet av
kunskap och med stod pd vagen av inspirerande medmanniskor, lycka-

des han ga ned 39 kilo pd bara ndgra ar!

— S& smdningom kom insikten att det inte gar att trana bort alla ex-
trakilon. Det kriavs en mer omfattande livsstilsforandring. Tidigare
var jag en “extra-allt-kille”. Extra pommes frites och extra bear-
naise. Till och med bearnaise till snabbmakaroner!

— Det viktigaste var nog att jag sjdlv bestimde mig for att ta ansvar
genom att exempelvis skaffa mig kunskap om hur mycket kalorier
det finns i olika saker och att jag borjade fora matdagbok. Sjalvklart
ocksd viktigt med stod frdn omgivningen.

— Nir jag la om kosten borjade kilona rasa. Redan efter en méanad

hade fyra kilo forsvunnit. Sedan gick det lite [angsammare.

— Den riktigt starka motivationen kom nar jag kunde képa nya byxor
och nya trojor och kom i gamla favoritplagg som fatt hianga i gar-
deroben i flera ar. Det kandes ocksa otroligt skont nar alla forflytt-
ningar borjade gd liatt. Nu kommer jag problemfritt i bade vanlig
bil, taxi och flyg. Jag vet hur tungt det har varit. En stor bonus dr
ocksd den nya nitta och litta rullstolen. Sammantaget gor det livet
lattare.

— Jag kadnner mig starkare och gladare, har aldrig varit s pigg som
jag ar nu. Dessutom har husldkaren sagt att jag inte lingre behover
blodtrycksmedicinen for nu ligger trycket perfekt.

46 MAT OCH VIKT



Lennart pa Teneriffa sent 80-tal.

” Lennarts egna viktminskningsrecept:
Utmaningen ar att behalla vikten. Men nu unnar jag mig * Rékna kalorier. Forsgka hélla sig mellan
. . o o . - o 900-1300 kalorier per dag.

exempelvis en whisky da och da och minskar i stallet ned pa .
o o . o e Fora matdagbok.
nagot annat. Sen haller jag koll med hjalp av vagen. e T2 smé portioner.

Lennart 60, paraplegi sedan 44 ar e Ta bort det mesta med socker i.
e Dricka vatten till maten.

e Ha regelbundna maltider.

Krafttaget tog Lennart for ndgra ar sedan. Han har lyckats behalla * Vaga sig minst varje manad.

e Forsoka hitta pa roliga saker att gora is-
tallet for att sitta hemma, tycka synd om
lika strikt. sig sjélv, ata godis och titta pd TV!

den nya vikten, cirka 61 kilo, sedan dess men behover nu inte vara
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Minskad energiomsattning, forbranning

Efter en ryggmirgsskada eller annan neurologisk funktionsnedsatt-
ning som innebar minskad muskelmassa och minskad fysisk aktivitet,
sjunker energiomsdttningen drastiskt! Forskning visar att personer
med ryggmargsskada kan behova minska energiinnehallet i maten

med 25 till 50 procent jaimfort med tidigare for att inte bli verviktiga!

Nivin pa energiomsattningen/forbranningen” i kroppen styr behovet

av energi, det vill siga bransle. Man kan likna det vid en motor. Fak-

torer som avgor om “motorn” ar stor och drar mycket energi, eller om

den dr liten och drar lite energi ar:

e Alder: barn och unga personer har hogre energiomsittning 4n ald-
re

e Ko6n: man har hogre energiomsattning dan kvinnor vilket beror pa

storre muskelmassa

e Kroppssammansattning: en person med stor muskelmassa ”drar”
mer, har hogre energiomsittning 4n motsvarande person med liten
muskelmassa

o Aktivitetsniva: fysiskt aktiva ”drar” mer dn inaktiva

® Det finns ocksa en genetisk komponent som gor att en del perso-

ner har hogre energiomsittning och andra har lagre.

Fakta

Tre faktorer paverkar energiomsditningen hos en och samma person:

1. Mdngden fetifri kroppsmassa — ar den faktor som till storsta delen,
70-75 %, styr nivan pa den basala energiforbrukningen. Med det
menas den miangd energi som gar it for att hélla kroppen vid liv,
att alla celler i alla organ ska fungera och att hjartat ska sla. Det ar
i den fettfria, sd kallade aktiva kroppsmassan som energiomsatt-
ningen sker. En stor kropp med stor muskelmassa har hogre basal
energiforbrukning, en storre motor”, dn en liten kropp, eller en

kropp med liten muskelmassa.

* Med orden energiomsittning/ -forbrukning eller férbranning menas samma
sak. Forbranning anviands mer i vardagssprak.
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Energibehov i forhallande till kin och aktivitetsniva

Aktivitetsniva Kon Beraknad omsattning av kalorier (kcal)

Hag aktivitet

Det vill sédga traning cirka 4-5 ggr/v Man 3300 kcal/dygn
Kvinna 2800 kcal/dygn

Medelaktivitet

Det vill sdga minst 1 timmes rask promenad, Man 2800 kcal/dygn

cykling eller liknande/dag Kvinna 2200 kcal/dygn

Lag aktivitet

Det vill sdga sittande arbete, mycket mattlig Man 2000 kcal/dygn

fysisk aktivitet Kvinna 1600 kcal/dygn

Mycket lag aktivitet

Exempelvis rullstolsburna, fysiskt inaktiva Man 1700 kcal/dygn

personer Kvinna 1500 kcal/dygn

Siffrorna som anges bor ses som mycket ungeférliga riktlinjer. Det finns de som har betydligt htgre energiomsattning men det finns ock-
sa de som har betydligt lagre energiomsattning an vad som star har. Elitidrottare, exempelvis langdskidakare, kan under hardtranings-
perioder behdva upp till 7000 kcal/dygn och personer med omfattande férlamningar kan ha annu lagre energiomsattning dn vad som

anges under rubriken Mycket lag aktivitet.

2. Fysisk aktivitet — till viss del kan man paverka och hoja energifor-
brukningen genom att 6ka sin fysiska aktivitet.

3. Thermogenes — en liten del av energiomsattningen, cirka 1o pro-
cent, styrs av den sa kallade thermiska effekten av mat, den energi
som kravs for att ta hand om maten, och av kroppens viarmepro-

duktion. Effekten kan man inte paverka i ndgon hogre grad.
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Att gora

Hur mycket energi drar du?

Ga igenom aktivitetsnivaerna ovan
och fundera pa i vilken ruta du
energimassigt passade in fore din
skada/sjukdom och var du energi-
massigt passar in nu. Det &r har
ledtradarna finns till de energimas-
siga anpassningar du behdver géra
med maten for att halla vikten.
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Slutsats:

Det som gor att skillnaden i forbranning blir sa stor efter en neu-
rologisk funktionsnedsittning med muskelforlamning ar alltsd inte
bara den minskade fysiska aktiviteten utan ocksa den minskade

muskelmassan!

Jag har varit skadad i dver tio ar och alltid hallit pa med traning bade
i gym och med att rulla ute och forsokt att pa sa vis minska mina
overviktskilon. Jag har trott att om jag bara haller igang traningen sa
kan jag fortsitta att 4ta pa samma satt. Nu har jag borjat forsta att
det inte ir genom triningen som jag kan minska vikten. Overkropps-
traningen med styrka och kondition ger helt enkelt inte den dkade
forbranning som jag har trott. Inser att jag behdver minska pa intaget.
Uttalande fran deltagare i viktgruppen pa Rehab Station Stockholm/Spinaliskliniken

Konkret energianpassning

m - BiG MAc M

. BieMac

« (NELLANSTOR COLA _ * MINERALVATTEN
- (N\ELLANSTOR POMMES FRITES * MiNiMORGTTER
cirka 1000 keal Circka 510 keal

ift  Mc Donalds
(vepqitt [Tle Loms ) (\)qu{t Mec Dona\éS)

Fore skada/sjukdom kan det har fungera Efter, bade viktigare att skilja pa vardag och
ibland (om man &r 18 ér, kille och fotbolls- fest, det vill sdga "séllanmat” och att anpassa.
spelare).

Uppgifter fran www.mcdonalds.se
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VIKTEN OCH OVERVIKTEN

Under de senaste 20 dren har det varit en dramatisk 6kning av andelen
overviktiga och feta sarskilt i befolkningarna i vastvirlden. Orsaken ar
att vi dter mer, fir i oss mer kalorier. Portionerna har blivit storre och
mycket av det vi dter ar alltfor energirikt. Lask, glass, godis, kakor och
chips, som forr var att betrakta som ”sallanmat” och bara for lyxigare
tillfallen, har blivit billig och lattaitkomlig vardagsvara. Vi har ocksa
overlag blivit mer stillasittande. Det hir ar en utvecklingen med stora

negativa hilsokonsekvenser som slar dannu hdrdare i gruppen rorelse-

hindrade.

Ryggmargsskada och vikt

Fran virldens olika horn kommer rapporter om overvikt och fetma
hos personer med ryggmairgsskada. Till exempel visade en studie i
Stockholmsomrédet 2007 att cirka 75 procent av deltagarna var 6ver-
viktiga. Syftet med studien var att bedoma omfattningen av riskfak-
torer for hjart-/kdrlsjukdom hos personer med paraplegi. Liknande
viktutveckling rapporteras dven fran grupper med andra rorelsehinder.

En viktig orsak till 6verviktsutvecklingen i gruppen ir, forutom det
som har att gora med dndrade levnads- och konsumtionsvanor i sam-
hallet i sin helhet, den minskade energiomsattningen som foljer av ett
rorelsehinder. Andra orsaker dr av psykosocial natur som till exempel
den forandrade livssituation som kan uppstd med forlust av struktur
som ett arbetsliv inneburit, med ordnade tider, att stiga upp pa morg-
narna etc. Ytterligare exempel pa orsaker kan vara depression, brist pa

motivation, och vissa lakemedel.

Overvikt som bieffekt av vissa likemedel/I3kemedelsgrupper

Exempel pd nagra sddana likemedelsgrupper dr antidepressiva sa
kallade SSRI-preparat, och vissa morfinpreparat som anvands vid be-
handling av exempelvis ldngvariga smarttillstind orsakat av nervska-
da. Bada dessa lakemedelsgrupper kan ge aptitokning och darigenom
bidra till viktokning. Ett annat likemedel som kan bidra till viktok-
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Faktaruta

Undervikt &r inte vanligt, men fore-
kommer. Bakomliggande orsaker kan
vara sjukdom, medicinering, missbruk
eller depression. Kraftig undervikt
indikerar néringsbrist och ¢kar bland
annat risk for trycksar. Eftersom un-
dervikt kopplat till naringsbrist &r ett
problemomrade som redan uppmark-
sammas och hanteras inom sjukvar-
den kommer det inte att vidare be-
handlas i den har boken. Observera
att lag vikt inte ar liktydigt med na-
ringsbrist! Lds om halsosam mat, BMI
och viktklasser for ryggmargsskadade
pa sidorna som foljer.



ning dr Baklofen som ir ett medel mot spasticitet. Med minskad mus-
kelaktivitet minskas energiomsattningen i kroppen. Om inte energiin-

taget minskas i samma utstriackning sa resulterar det i en viktokning.

Att gora

Om du har haft en snabb oonskad viktuppging och misstinker att
det kan ha att gora med medicinering sa bor du tala med din ldkare.
Fraga om det finns alternativa likemedel utan den oonskade bieffek-
ten. Innan samtalet foreslar vi att du skriver matdagbok en vecka for
att kontrollera eventuella andra orsaker till viktokningen, som att du
andrat dina matvanor. Lingre fram i texten hittar du forslag pa hur
man skriver matdagbok. Jamfor noteringarna med check-listorna Sd

hdr mycket kan du dta under en bhel dag i Verktygsladan.

En vanlig viktutveckling efter en ryggmargsskada

Jag skadade nacken i en dykolycka och blev helt forlamad i

benen, balen och till viss del dven i armarna. Innan olyckan var

jag en normalviktig kille pa 23 ar. Jag viagde 71 kilo och kiande
mig helt n6jd med den vikten for mina 177 cm. Hade egentligen aldrig
funderat 6ver min vikt. I borjan efter skadan tappade jag drygt 1o kilo.
De kilona gick jag relativt raskt upp igen under de forsta dren efter
skadan. Tio 4r senare hade jag gatt upp ytterligare 1o kg. Nu borjade
det plotsligt kdnnas jobbigt. Jag vagde alltsa 81 kg, det var inget som
direkt syntes men jag kdnde av att jag blivit tyngre och framfor allt
blev alla forflyttningar jobbigare.

Kilona smog sig pa sd pass sakta att problemet med viktokningen
hann bli onodigt stort innan “gransen var nadd”. Jag hade inte vagt
mig under de hir tio dren sa jag hade inte riktigt koll pa vad som hant.

Nu har jag minskat sex kilo med hjélp av battre kosthallning utan
att svalta eller lida, och med mer rorelse. Jag kdnner mig starkare och
lattare 4n pa linge och har bittre viktkoll.”

Peter 36, tetraplegi sedan 13 ar.
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Nyskadeskede

I det akuta skedet efter en traumatisk Ryggmargsskada (p.g.a. yttre
véld/olycksfall) forlorar nistan alla nyskadade vikt. Mellan 5- 15 kilo
ar vanligt. Viktforlusten beror pa minskad mangd muskler, fett och
vatten i kroppen. P4 samma sitt som vid svilt tar kroppen av de egna
energireserverna, muskulatur och lagrat fett, for att se till att de vitala
organen i kroppen klarar sig. I det hir skedet ar hela sjukvardsappara-
ten inriktad pd att patienten ska dterhamta sig sa snabbt som mojligt
och darfor ges energi- och naringstillskott s att viktutvecklingen kan
vianda. Patienten vags regelbundet och uppmuntras till att dta energi-
rik mat.

Tiden som foljer

Under tiden som sedan foljer med intensiv rehabilitering och sd sma-
ningom hemgang brukar vikten fortsitta att 6ka. Eftersom patienten
nu ar att betrakta som medicinskt stabil sa sker ofta ingen rutinmassig
regelbunden viktuppfoljning. Det dr da latt hant att patienten snabbt
drar pa sig en onodig overvikt, om inte information och stod ges for
att anpassa och minska energiintaget! I sjilva verket ar det sa att per-
sonen i fridga har dragit pa sig en onddig extravikt redan nar han eller
hon uppnatt sin ursprungsvikt. Om man viger lika mycket efter ska-
dan som fore skadan sa tyder det pa att ndgra av de tidigare muskel-
kilona ersatts med fettvav. Vi kallar det ”dold overvikt” eftersom det

inte sjalvklart ar ndgot som syns.

Vikt i kg:
85
80

75

Normalvikt vid

70 skadetillfallet

Ny normalvikt efter

i skadetillfallet

60

A 1 2 3 4 B 6 7 8 9 10 11 12o0s.v. Tid efter skada/sjukdom
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Erfarenheten visar att om Peter inte
reagerat och gjort ndgot &t saken sa
hade hans viktuppgéng bara fortsatt.
Efter ytterligare 10 &r, om han atit pa
samma satt, s& hade hans vikt dkat
med ytterligare 10 kg (minst) och sa
vidare.

Vanlig viktutveckling efter ryggmérgs-
skada, har illustrerad med Peters kurva.



7 Viktl
Spinalis 00l

Halsonavigator®  guerdinviktutvecking (kan
s4.gor du natugus det)

Végning med rullstolsvig

Miétning med méttband

Vag dig regelbundet och anvand viktloggen s far du kontroll
du anvanda en vanlig badr

adrumsvig

pppppppp

vikten av rulstolen och Kisder

Midjematt

Spinalis

Viktloggen ar séarskilt gjord for dig som anvan-
der rullstol och har tillgang till en rullstolsvag.

Se viktloggen i Verktygsladan.

Att gora

Skaffa dig viktkoll och vig dig regelbundet! Det galler hela livet.

e Skriv upp hur mycket du viger och gor en viktkurva eller en vikt-
logg! Pa sa vis kan du bli uppmarksam pa trenden, at vilket hall
det gar och hejda en oonskad utveckling i tid.

® Var sdrskilt uppmirksam da din vikt borjar narma sig din tidigare
”normalvikt”. D4 dr det hog tid att dra i bromsen. Principen dr att
man bor viga mindre efter skada/sjukdom an fore.

e Uppskatta ditt nya energibehov och forsok att anpassa energiinta-
get!

* Anvind dig av den anpassade Tallriksmodellen och stim av med
checklistorna for Matmangder i forhallande till kalorier i Verk-
tygslddan.

Varfor halla vikten nere? Har ar anledningarna!

Det finns manga skal till varfor man bor hélla vikten nere. Forutom
att overvikt/fetma kan paverka halsa och vilbefinnande negativt pa en
mer generell nivd, kan det ocksa forstirka de problem som har upp-

statt som konsekvenser av skadan/sjukdomen.

"Det finns inget mer belonande 4n nar man sjalv ser att det man
gor ger effekt. Jag gillar siffror och matbara resultat och darfor
ar det bra att fora bok. Jag anvéander viktloggen som motiva-
tionsverktyg.”

Orjan 67 &r, paraplegi sedan 5 &r
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Fakta

Forskning och erfarenhet visar att allt det har kan du som ar ryggméargsskadad och

overviktig vinna med att minska din vikt!

>

All farflyttning blir enklare och det blir enklare att klara personliga hygienbestyr.
Hjalpbehovet fran omgivningen minskar vilket innebér en direkt okning av den per-
sonliga friheten. | praktiken betyder det att "rorelsehindret” minskar!

Bendgenheten for trycksar minskar.

Axlar och armar utsatts for mindre slitage i samband med forflyttningar béade for
den som sitter i rullstol och for den som gar med kryckkappar. For "gangare” blir
det dven mindre belastning och pafrestning pa de leder som bér upp kroppsvikten,
knan, fotleder och hoftleder. Risken for inflammationer med medféljande smérta i
lederna minskar.

Minskat urinlackage. Urinlackage som redan &r ett problem for manga med neu-
rologisk funktionsnedséttning forvarras med évervikt och fetma. Med farre dver-
kropps-kilon minskas trycket i bukhalan och det blir l4ttare att hélla emot.

Sdmnen blir battre och du kanner dig piggare. Det ar vanligt att dverviktiga och
feta personer har dalig somnkvalitet med snarkning och ofrivilligt andningsuppe-

héll, sa kallad obstruktiv somnapné. Det resulterar i dalig syresattning och man blir

onddigt trétt pa dagarna.

Andningen blir battre med minskad bukfetma. En stor "kula pa magen” ger tryck
uppat och férhindrar diafragmamuskeln, den viktigaste andnings-muskeln, att dra
ihop sig sé att lungorna kan utvidgas. Det ar den muskeln som anvénds nér man
"andas med magen” och andningen koncentreras till de nedre delarna av lungorna.
Problemet ar mest tydligt fér de med hog skadeniva, tetraplegi, och dalig andnings-
funktion som utgangslage.

Risken att utsattas for folksjukdom minskar. Overvikt och fetma dkar risken for
folksjukdomar/livsstilssjukdomar. Framfor allt &r det bukfetman som anses farlig.
Risken att utveckla hogt blodtryck, diabetes typ 2, blodfettrubbningar och hjart-/
kérlsjukdom okar med okande bukomfang. Fettet fran bukens celler gar in i blod-
omloppet och paverkar blodkérl, lever, insulinfrisattning och blodtryck negativt. Ett
flertal andra sjukdomstillstand &r ockséa kopplade till dvervikt och fetma, bland an-
nat vissa cancersjukdomar.

Minskad skaderisk for dem som hjalper dig. Att fysiskt hjalpa en kraftigt dverviktig
person innebdr att rygg och axlar kan ta stryk.
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Vikten spelar definitivt roll!
Det ar val darfor som till
exempel rullstolstillverkare
lagger sa mycken moda

pa att konstruera rullsto-

lar i material som ar latta.
Lattviktsstolarna ar populara
for att de ar latta att lyfta,
manévrera och ta sig fram
med.”

Uttalande fran &hdrare i samband

med en kost/halsa-forelasning pa

Rehab Station Stockholm/Spinalis-
kliniken!



Faktaruta

Vad ar en bra vikt?

Foéljande varden brukar anges som

riktvarden for viktbortfall och galler

ryggmargsskadade personer:

e Vid paraplegi, cirka 4.5 — 7 kilos
bortfall, eller cirka 7,5 procent av
den tidigare totala kroppsvikten.

e Vid tetraplegi, cirka 7 — 9 kilos bort-
fall, eller cirka 12,5 procent av den
tidigare totala kroppsvikten.

e Vid inkomplett skada fér personer
som ar "gangare” ar bortfallet inte
lika stort eftersom volymen i krop-
pens storsta muskler, larmusklerna
och musklerna i rumpan, till viss
del kan uppratthallas.

Sa har raknas BMI ut:

Ta forst din vikt i kilo. Multiplicera sedan
din ldngd i meter med din langd i meter.
Dividera vikten med den summan.

Exempel:70 kg / (1,70 m x 1,70 m) = BMI
24,2

Med en bra vikt menar vi inte bara en vikt som ir halsosam, utan
ocksa en vikt som ar funktionell. Det vill saga en vikt som dr hanterbar
for den det giller och inte i onodan hindrar forflyttningar och att leva
ett aktivt liv.

Huvudregeln dr att man bor vaga mindre efter skadan/sjukdomen dn
vad man viagde innan. Det beror framfor allt pA minskad muskelmassa
men ocksd pd minskad skelettvikt. De delar av skelettet som inte belas-
tas regelbundet av kroppsvikten urkalkas. Storleken av viktbortfallet
beror pa skadeniva och omfattning av skadan vid ryggmargsskada och

storleken pa manniskan.

"Nar jag tanker pa det sa klarade jag mig sjalv pa ett mycket hattre satt
for tio ar sedan. Da, 15 kilo lattare, hade jag till exempel inga problem
med att skdta min personliga hygien pa egen hand.”

Ett spontant uttalande av en ryggmaérgsskadad rullstolsburen ahorare i samband
med en hélsoférelasning

BMI — ett satt att beddoma vikten utifran ett
halsoperspektiv

Over hela virlden anvinds BMI, Body Mass Index (pd svenska
kroppsmasseindex) som ett satt att utifran ett halsoperspektiv vardera
en persons vikt i forhallande till sin langd. Avsikten dr att pa ett enkelt
satt fi en uppfattning om den bedéomda personens kroppssamman-
sattning bestar av en ohilsosamt hog procentuell andel fett eller inte.
Om personen dr normalviktig, underviktig eller overviktig. D3 saval
for liten mangd som for stor miangd kroppsfett medfor halsorisker,
behovs enkla bedomningsverktyg. Forskning visar att om en person dr
normalviktig enligt riktvardena for BMI, ar risken liten for att viktre-

laterade halsoproblem ska uppsta.
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VIKTKLASSER

WHO, Vérldshalsoorganisationen, anger fyra olika viktklasser for BMI avseende vuxna
personer

Undervikt BMI under 18,5

Normalvikt eller halsosam vikt BMI 18,5 —-249

Overvikt BMI 25-29,9

Fetma BMI 30.0 och uppat, med olika

grader av fetma |, Il och Ill

Vad "normalvikt” enligt BMI 18,5 — 24,9
innebdr ser du har:

(Observera att dessa viktgranser avser
"normalbefolkning” dvs. géende personer
utan bortfall av muskelmassa.)

Langd Ovre och undre vikt

BMI ett grovt matt som ofta ar missvisande

BMI ir ett bedomningsinstrument som passar bast i samband med
halsostudier av olika befolkningsgrupper men som ofta dven an-
vands inom sjukvarden. Det ar ldtt att anvanda men det ar ett grovt
madtt som ofta dr missvisande. Kroppsvikten siger i sig inte nigot om
kroppssammansittning och procentuell mingd fett i forhallande till
muskulatur. Indelningen i viktklasser enligt WHO ar rattvisande hos
ca 8o procent i en normalbefolkning. Bedomningarna ar missvisande
for personer med ovanligt stor muskelmassa (exempelvis kroppsbyg-
gare), och for de med ovanligt liten muskelmassa.

Motsvarande giller for personer som pa grund av neurologisk sjuk-
dom eller skada har bortfall av muskelmassa. A ena sidan kan perso-
ner felaktigt bli bedomda som underviktiga (med for liten andel fett-
viv) fast de har en lagom vikt. A andra sidan, vilket r det vanliga, blir
personer bedomda som normalviktiga fast de egentligen har en storre

andel fettvdv i kroppen dan vad som anses hilsosamt.

Anpassade viktklassindelningar

For att gora bedomningarna mindre missvisande har ett nytt verktyg
tagits fram med anpassade viktklassindelningar. Viktklassindelning-
arna har gjorts i forhallande till bedomd procentuell miangd minskad

muskelmassa for personer med ryggmargsskada.
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1,52 m 43 kg — 58 kg
1,54 m A4 kg — 59 kg
1,56 m 45 kg — 60 kg
1,58 m 46 kg — 62 kg
1,60 m 48 kg — 64 kg
1,62m 49 kg — 65 kg
1,64 m 50 kg — 67 kg
1,66 m 52 kg — 69 kg
1,68 m 53 kg — 71 kg
1,70 m 54 kg — 72 kg
1,72 m 55 kg — 74 kg
1,74 m 56 kg — 77 kg
1,78 m 59 kg — 78 kg
1,80 m 60 kg — 81 kg
1,82 m 61 kg — 82 kg
1,84 m 63 kg — 84 kg
1,86 m 64 kg — 86 kg
1,88 m 65 kg — 88 kg
1,90 m 67 kg — 90 kg
1,92 m 68 kg — 92 kg
1,94 m 70 kg — 94 kg
1,96 m 72 kg — 96 kg




Tabell I  Viktklassindelning enligt WHO

Personer med full muskel-massa (normalt fysiskt aktiva)

Undervikt < 18,5
Normalvikt 18,5-249
Overvikt 25,0-299
Fetma 30,0-349
Svar fetma 35,0-39,9
Mycket svér fetma >40,0 -

Tabellerna Il och Il med anpassade viktklassindelningar for personer med omfattande
bortfall av muskelmassa. A-C Lagerstrom, Stiftelsen Spinalis 2004

Tabell 1l
Personer med paraplegi (avdrag for muskelmassa 7,5%)
Undervikt <171
Normalvikt 17,1-23,0
Overvikt 23,1-277
Fetma 27.8-323
Svar fetma 32,4-36,9
Mycket svar fetma >37,0-—
Tabell 11

Personer med tetraplegi (avdrag for muskelmassa 12,5%)

Undervikt < 16,2

Normalvikt 16,2-218
Overvikt 21,9-26,2
Fetma 26,3-30,5
Svar fetma 30,6 —34,9

Mycket svér fetma >35,0-

Vi tar Peter som exempel (vi skrev om Peter tidigare i texten). Fore
skadan vagde han 71 kg d.v.s. BMI 22,5 vilket innebar “normalvikt”
enligt WHO’s definition. Tio ar efter ryggmargsskadan vigde han 81
kg innan han minskade sin vikt. 81 kg innebar BMI 26. Som tabell

IIT visar sd kan man sdga att Peter var mer 6verviktig med BMI 26
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och som tetraplegiker, 4n han skulle varit med samma vikt utan sitt
muskelbortfall. En ny normalvikt for Peter kanske ligger ndgonstans

runt 62 kg, for att vara riktigt optimal.

Att géra

Rikna ut ditt BMI och ta hjalp av tabellerna ovan nir du gor din egen
viktbedomning. Observera att viktgranserna ska ses som ungefirliga,
det 4r manga faktorer som spelar in. Halsoaspekter och rent medicin-
ska utgdngspunkter dr en sak men det handlar ocksd om hur du trivs
med din vikt och hur du ser pa dig sjalv.

Lathund for att rakna ut ditt BMI finns i Verktygsladan. Rikna ock-
sa ut vad ditt BMI var fore skadan/sjukdomen. Om du var overviktig
fore skadan/sjukdomen sa ar det extra viktigt for dig att i din nya

situation ta till dig strategierna for att undvika overviktsutveckling.

Vaga och mata. Hur gor man?

Att komma 4t en mojlighet att viga sig ar inte alltid sjalvklart. Har ar
nagra forslag pa hur du kan viga dig om du inte kan kliva upp pa en

vanlig personvag.

e Sittvag — kan finnas pa vardcentral.

e Vig som kopplas till en lyft, till exempel en hiangvag for industriellt
bruk som kopplas till taklyften eller den mobila lyften hemma.

¢ En industrivag med platta for godsvagning fungerar bra om du vill
viga dig med rullstol. Kan finnas pa speditionsfirmor, tvitterier, la-
ger, den viktplatta som finns pd Svensk Bilprovning for att viga mo-
torcyklar, eller viktplatta hos veterinar eller pa djursjukhus dar de
tar emot stora djur. En ombyggd personvdg kan ocksd fungera att
kora upp med en rullstol pa. Lagg en platta i trd eller montera en
kraftig plexiglasskiva pa vagen.

¢ (En variant kan du se pd www.spinalistips.se under rubriken Skota
sin egen hilsa.)

e Rullstolsvag — det vill sdga en vdg som ar sarskilt avsedd for att viga

personer som sitter i rullstol. Kan finnas pd sjukhus, exempelvis de
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Hangvag som ar upphéangd mellan
taklyften och lyftskynket



stora sjukhusens dialysavdelningar, rehabkliniker eller vardcentra-
ler. Om de inte har en sddan sd forsok se till att de skaffar en!

Hall efter vikten genom att méata midjemattet!

Ett annat, och kanske enklare, satt att ha kontroll 6ver viktutveck-
lingen dn att vidga sig, ar att mata omkretsen runt magen. Det dr oftast
i buken som fettet sitter sig, under huden och mellan tarmarna. Det

marker man nar byxorna blir tranga i midjan och svdra att stinga.

Fakta

Bukmétt och risk for hjart- karlsjukdom

Forskning visar att bukfetma dr skadligare for hilsan 4n om fettet ar
fordelat lite runt om pa kroppen. Sarskilt okar risken i kombination
med andra halsorisker sdasom fysisk inaktivitet, hogt blodtryck, rok-
ning och ohdlsosamma matvanor. Somnbrist och paverkan av stress-
hormoner vid langvarig stress har visat samband med utvecklandet
av bukfetma. Minskad nivd av Ostrogen gor ocksa att fettet tenderar
att lagras mer i buken dn runt om. Det dr ett av skilen till varfor det
ar lattare for kvinnor att halla magen platt fore klimakteriet. De mat-
virden som anges nedan och som giller for hela befolkningen anses
ocksd gilla for ryggmargsskadade eller for personer med andra funk-

tionsnedsattningar.

Bukmatt och komplikationsrisk for hjart-/kdrlsjukdom och diabetes

Midjematt Komplikationsrisk for hjartkarlsjukdom och diabetes

Mén Midjematt 94 cm eller mindre Hélsosamt
Midjematt dver 94 cm Okad risk om det finns andra riskfaktorer
Midjematt over 104 cm Kraftigt okad risk

Kvinnor Midjematt 80 cm eller mindre Hélsosamt

Midjematt over 80 cm Okad risk om det finns andra riskfaktorer
Midjematt dver 88 cm Kraftigt okad risk
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Att géra

Mait midjemattet med mattband dir du dr som smalast och strax efter
en normal utandning. Ar du rund om magen miter du mitt emellan
nedre revbensbdgen och hoftbenskammen, ungefir i niva med naveln.
Referensvirdena avser matningar i stdende. Kan du st sa gor du mat-
ningen stdende. Annars gor du den liggande. Det viktiga 4r att du gor

pa samma sitt varje gang du mater.

Om du har en forlamning som pédverkar bukmusklerna blir konse-
kvensen ofta att magen ”faller framat” nir du sitter. Det ar helt enkelt
tarmpaketet som inte halls tillbaka av bukmuskulaturen. Det dr inte

samma sak som bukfetma. Mat med mattband i liggande och kolla!
Om du besviras av att magen ”faller fram” kan du skaffa dig en mjuk

korsett som haller in den. Pa kopet far du da stod for hallningen i sit-

tande och for andningen.
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HALSOSAM MAT OCH HALSOSAMMA MATVANOR

Att ata hdlsosamt ar inte bara en friga om vad man dter utan ocksa
hur mycket och hur ofta. Vi har i de foregdende texterna konstaterat
att de flesta personer med rorelsehinder ar lagenergiforbrukare och
behover minska energiintaget for att halla en stabil vikt. Det innebir
att man ska dta mindre an om man inte hade haft ett rorelsehinder.
Utrymmet for de “tomma” kalorierna: glassen, godiset, kakorna, lis-
ken och chipsen minskar. Det blir viktigare att vdlja mat som verkligen
bidrar med alla de vitaminer, mineraler, antioxidanter och fibrer som
man behover for att fungera optimalt. Kravet pa kvalitet 6kar och det
ar ”mindre men battre” som giller framover. Med “mindre” menar
vi mindre energi, farre kalorier. Att 4ta "mindre men bdttre” dr inte
nagonting som ir sjalvklart enkelt. T det har avsnittet gar vi igenom
vad som avses med hdlsosam mat och hur maten kan anpassas till en

lagre energiniva.

Medelhavskost

De kostrekommendationer som numera ges och dr accepterade i fors-
karvarlden dr mer eller mindre identiska med det som gér under be-
niamningen Medelbavskost. Det dr en kost som dr rik pa gronsaker,
frukt, notter, fisk och fiberrika spannmalsprodukter och baljvixter.
Den utmirks av ldga mangder av rott kott (notkott, gris och fér), so-
tade produkter som godis, bakverk och sota drycker och industriellt
processad mat som raffinerat mjol och fardiglagad mat. Den vanli-
gaste fettkdllan ar olivolja. Vatten dr huvudsaklig maltidsdryck, men
vin i mattlig mangd dr ocksd en del av det som utmirker kosten.

Den kost som gar under benimningen Nordisk kost anses ocksd
vara hidlsosam och paminner till stora delar om medelhavskosten.
Skillnaden ar exempelvis att i stillet for olivolja anvands rapsolja och
i stillet for de pa vara breddgrader mer exotiska frukterna som vat-

tenmelon och fikon anvinds dpplen och paron.

Motsatsen till den har kosten dr det som kallas ” Western diet”. Det ar

en kost som innehdller mycket socker och snabba kolhydrater, halv-
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Fakta

At mer av livsmedel som innehaller At mindre av livsmedel som innehaller
Kostrekommendationerna enkelométtat och fleromittat fett mattat fett
OBS! Nér det star "att &ta mer av” i re- Livsmedel med enkelomattat fett: e Fet mjolk och fil
kommendationerna s& menas "i forhal- R Tl g o Fetost
lande till vad man ater for 6vrigt”! Man o Agg o Gradde och glass
kan fortfarande inte Gverskrida den egna o Avokado o [Fetin ttismosiliey
individuella energibudgeten! e Hasselnotter, jordnotter och cashew- e Choklad

notter
Livsmedel med fleromattat fett, framst At mer av livsmedel som innehéller bra

Omega 3 och Omega 6: kolhydratkallor

Omega 3: o Baljvaxter
e Linfro, linfroolja och rapsolja o Réris
e Fet fisk som lax, sill och sardiner o Brod med hela korn
* Valnotter e Hela korn av dinkel eller matvete,
Omega 6: quinoa
e Sesamfr och sesamfroolja e Rotfrukter och grénsaker
e Solrosfron och solrosolja, e Frukt
e Majsolja -
. At mindre av livsmedel som innehaller
e Sojaolja

daliga kolhydratkallor

e Valnotter, hasselnétter och mandlar
e Rent socker

o Vitt brod

e |ask och andra s6ta drycker
e Kakor och bullar

e Godis

e Vitt ris och vit pasta

Alltsd, i korthet:
At!
e Gronsaker (exempelvis morotter och broccoli)
e Proteinrik mat (exempelvis fisk, dgg och kyckling)
e Frukt (exempelvis &pplen och apelsiner)
o Baljvaxter (exempelvis linser, bénor och arter)
o Notter (olika sorter men osaltat fran halsokosthyllan)
o Nyttiga fetter
e Fullkornsprodukter (exempelvis raris och brod med hela korn)

e Atinte, eller undvik, allt "vitt”, dvs. socker och vitt mjél och minska mat som innehaller
mattat fett!
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fabrikat och friterad mat och som praglas av lagt innehall av frukt och

gronsaker. En kost som ger upphov till mycken ohilsa, bland annat

overvikt, fetma, hjart-/kirlsjukdom och diabetes.

Mat som skyddar

Ndgot som kommit i fokus pa senare tid ar inflammationens roll i ut-
vecklandet av vara folksjukdomar i relation till bland annat vad man
ater. Genom att gora kloka mat-val kan man i viss man skydda sig fran
inflammation och de problem de orsakar. Hir ar valet av fettkilla och

proteinkilla viktigt, och att vdlja mat med antioxidanter.

® Fett som kommer fran feta fiskar (omega-3) har inflammations-

ddampande egenskaper. Rekommendationen ar fisk (girna fet fisk)
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2- 3 ggr/vecka. For den som inte dter fisk kan kosten kompletteras

med fiskolja.

e Rotr kott, det vill siga not, gris och far, kan tvartom oka risken for
inflammation i kroppen (enligt Medelhavsdietens foresprikare).
Av den anledningen rekommenderas att hilla nere kottintaget till
cirka 2 ggr/vecka.

o Antioxidanter skyddar kroppen fran skadliga fria radikaler. Det
innebir att de bland annat skyddar mot inflammation och skador
pd vara celler. Antioxidanter finns framfor allt i fruke, gronsaker
och bér. En bra tumregel ar att ju mer fiarg desto mer antioxidan-
ter.

Sarskilda rekommendationer

Hir foljer ndgra kompletterande rekommendationer som kan vara av
varde vid ryggmairgsskada eller annat rorelsehinder/diagnos. Disku-
tera giarna med dietist eller likare innan du sitter igdng med att gora
nagra stora forandringar, som till exempel att borja med kosttillskott
eller naturlikemedel pa regelbunden basis. D4 kan du kdnna dig trygg
med att det inte uppstar ndgra problem med overdosering eller med

paverkan pa ndgon medicin som du tar.

Kosttillskott och vitamintillskott

Forskning som ror nutrition, det vill sdaga niringsbehov, for personer
med ryggmargsskada, pekar mot att tillskott ibland kan vara bra. Det
giller framfor allt personer som iter lite, som har svart att fa i sig
tillrackligt med mat, eller dter mycket ensidigt. Sarskilt Kalcium och
D-vitamin kan behova tillforas. Till personer som inte dter kott eller
annan animalisk mat (fran djurriket) brukar ocksd B-12 vitamin re-
kommenderas. Multivitamintabletter kan vara ett alternativ. De inne-
haller ocksa viktigt E-vitamin, folsyra, selen och magnesium. Helst ska
man se till att de inte innehdller jirn om man inte har jarnbrist, inte
heller A-vitamin (retinol). De gor mer skada dn nytta om man inte

sarskilt behover dem.
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Vatten

1,5—2 liter vatten per dygn dr ett vanligt angivet matt pa vad kroppen
behover. En del tillfors oss naturligt genom maten, dartill rekommen-
deras att dricka 7—8 glas. Vattnet bidrar till att motverka forstoppning
och urinvagsinfektioner och hjalper tetraplegiker med lagt blodtryck
att hélla trycket. Dricker man vatten sa ar det lattare att halla vikten
eftersom vattnet minskar sug efter andra kaloririka drycker. En bra

vatskebalans gor ocksd att du kdnner dig piggare framat dagen.

Det finns dock inga hilsoskal att 6verdriva vattendrickandet. Lagom
ar bast! For att hdlla vitskebalansen kan man ocksd tinka pa att inte
dricka sa mycket av det som ar vatskedrivande som kaffe, te eller al-
koholhaltiga drycker. Ett tecken pa vitskebrist 4r om urinen dr mork

till fargen och doftar starkt.

Sott, surt och urinvégsinfektioner

Prelimindra forskningsresultat pekar mot att minskad sockerkonsum-
tion bidrar till minskad forekomst av urinvigsinfektioner hos personer
med ryggmargsskada. Det tycks som att socker himmar manniskans
immunforsvar, vilket 6ppnar dorren for infektioner. Se alltsa upp med
socker, godis, ldsk och juice om du har problem med urinvigsinfek-
tioner!

Bakterier trivs inte i sur miljo. Pressa garna lite citron i vattnet som
du dricker for att ge en surare miljo i urinbldsan. P& kopet far du vik-
tiga antioxidanter. Ett annat beprovat medel mot urinvagsinfektioner
ar tranbdr. Tranbar finns forutom som bar bade i form av tablett och
av dryck. Vilj helst en riktig juice fran hilsokostaffaren som inte inne-

haller sa mycket socker.

Proteiner och sarlidkning

Om du har sar, till exempel trycksar, dr det viktigt att 6ka mingden
proteinrik mat. Proteinerna behovs for att reparera kroppens celler.
Du kan behova extra tillskott i form av proteinrik naringsdryck. Se
bara till att proteintillskottet inte ar for energirikt. D3 kan du fa o6n-

skad viktuppgang.
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De kostkunniga brukar dock vara dver-
ens om att vissa forhallanden géller for
manga:

Exempel pa mat som kan ge gaser:

Lok, bonor, linser, kal
Brod med mycket fiber och hela korn
Kolsyrade drycker

Exempel pa mat som &r stoppande:

Bananer (sarskilt omogna)
Pasta (vélkokt)

Ris (vitt)

Vitt brod (vitt mjél)

Te

Exempel pa mat som &r losande:

Torkad frukt

Paron, plommon, kiwi
Katrinplommon, -dryck, puré
Apelsinjuice

Kaffe

Hir finns en varningsflagg! Har du problem med dina njurar ska du

std pd lagt proteininnehall! Kolla med dietist eller med din doktor!

Extra protein for att fa dkad styrka i svag muskulatur. Behdvs det?

Under forutsdttning att din kost innehdller normalt med protein be-
hovs for den vanlige motiondren inget extra. Forskning har visat att
proteinpulvertillskott inte gav 6kad muskelstyrka eller uthallighet i en
studie ddr svaga armmuskler hos tetraplegiker hade matts.

Den som tranar mycket hdrt, med betoning pa mycket, kan dock be-
hova mer protein. Oftast tillgodoses det genom att personen blir hung-
rigare och dter mer totalt sett. Proteindrinkar kan vara ett bra kom-
plement och mellanmal for dessa personer (lds varningsflagg ovan om
njurproblem och protein). Ett annat tips dr att dricka ett glas mjolk i
samband med traning. D4 fir man bade hogvardigt protein och kolhy-
drater (mjolksocker) i en bra mix for muskular aterhimtning. Recept

pa proteindrink hittar du under rubriken Viktminskningens ABC.

Mat och magar

Mainga rullstolsbrukare har problem med magen. Forlamning och
stillasittandet i sig ger samre tarmarbete och problem som trog eller
16s mage, gaser och kinsla av uppblasthet ar vanligt. Tidigare fanns
tydliga riktlinjer vad som var bra ”magmat” och vad man skulle und-
vika. Numera har man sett att rekommendationerna behover indivi-
dualiseras. Det ar helt enkelt olika for olika personer. Viss mat, som
exempelvis livsmedel med stort fiberinnehdll, kan vara besvarligt. Det
kan behova lang tids inprovning for att tarmen ska klara av det. Borja

med sma mangder och var uthdllig, s kan tarmen fa vinja sig!

"Jag fick tipset att ata en kiwifrukt till morgonfilen. Sedan jag borjade med
det sa har jag inte bara gjort en dkning av C-vitaminintaget och antioxidan-
ter, vilket kidnns bra. Magen har ocksa horjat skota sig perfekt. Ingen mer
forstoppning for min del med timmar pa toaletten utan att nagot hander!
Den hésta tankbara bonuseffekten!”

Tommy 48, inkomplett tetraplegi sedan 4 ar
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Vilken ar din energiniva?

Om man vill ata halsosamt och har 1ag forbranning, da gar det inte att
komma runt att man maste ta hansyn till hur mycket kalorier det finns
i olika livsmedel. Det handlar om enkel matematik — plus och minus!
Ater man mer (fler kalorier) in vad kroppen foérbrinner si gir man
upp i vikt. Ater man mindre 4n man forbrinner si gir man ned i vikt.
Ater man lika mycket som man férbrianner 4r man i energibalans och
viktstabil.

Rékneexempel

Ett kilo kroppsfett innehaller ungefir 7000 kalorier. Det innebar att
om man varje dag far i sig exempelvis Too kalorier mer dn vad krop-
pens forbranning forbrukar gar man upp cirka fem kilo pa ett ar. Efter
tva ar har man gatt upp 1o kilo etc. (1oo kalorier motsvarar till exem-
pel en banan, % paket littglass eller 1o potatischips).

Eftersom vi dr genetiskt programmerade att lagra fett och kroppens
forméga att lagra fett nastan ar odandlig, sa kan viktuppgangen paga

livet ut.

For manga riacker det med att overge Western diet och vixla over till
Medelbavskost eller Nordisk kost for att dta hilsosamt samtidigt som
man hejdar en viktuppgang. For andra, med mycket 1dg energiomsatt-
ning, behovs storre forandringar. Det dr framfor allt for er som riktlin-

jerna framover i boken har tagits fram.

Fragan ar vilken energiniva som passar in pa dig?

1600 kalorier per dag kan vara den nivd som passar bra for att hdilla
vikten, vara viktstabil, for manga personer med ryggmargsskada eller
annat rorelsehinder. Se tabellen Energibehov i forhdllande till kon
och aktivitetsniva i borjan av kapitlet. For att minska vikten blir det
da nodviandigt att ytterligare minska kaloriintaget, ner till exempelvis
1400 eller 1200 kalorier/dag. Som jamforelse kan sigas att 1600 kalo-
rier ar den niva som manga viktminskningsprogram for den gdende sa

kallade ”normalbefolkningen™ ligger pa.
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1400 kalorier eller 1200 kalorier per dag ar for andra med mer omfat-
tande neurologiska funktionsnedsattningar lagom for att halla vikten.
For andra kan dven nivan 1200-1400 kalorier ligga for hogt. De kan
behova minska energiintaget ytterligare ned till Tooo kalorier for att
behalla/minska vikten.

OBS! Om du ligger sa lagt i energiomsattning och vill/behover
minska vikten ar var absoluta rekommendation att du tar professio-

nell hjalp sa att ditt behov av ndringsdmnen sikerstills.

"Mindre men battre”, har har du verktygen!

Har far du fyra verktyg som hjalper dig att anpassa din kost till din
energiniva och hur du kan ”dta mindre men battre”. Med hjdlp av
Tallriksmodellen for lidgenergiforbrukare, Matmingd och kalorier,
Isodieten och Matdagbok si kan du genomféra anpassningarna utan
att tappa bort vare sig lust eller god mat. Anviand ndgon av metoderna

eller lat dig inspireras av alla.

Nagra tumregler oavsett metod/verktyg:

e Minska brinslet, alltsd mangden kolhydrater och fett, i forhallande
till hur du brukar ita!

¢ Oka mingden gronsaker!

1. TALLRIKSMODELLEN — ENKEL VARDAGSSTRATEGI

For att forenkla din vardag har vi dammat av den gamla hederliga
tallriksmodellen men anpassat den till T200-1400 kalorier. Modellen
hjalper dig bade nar du vill minska vikten men ger ocksad vigledning
for hur du ska 4ta s att det blir hilsosamt i langden.

Tallriksmodell for lagenergiforbrukare — Observera att det har ar en
sarskild modell som tagits fram for att passa den som har liten ”mo-
tor”, det vill siga lag forbranning pa grund av exempelvis neurolo-

gisk funktionsnedsittning med forlamning i muskulatur och minskad
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fysisk aktivitet. Den ar inte densamma som den modell som normalt
brukar anvinds for den gdende "normalbefolkningen” som har andra

proportioner och mangder.

Att géra

Forst, anvand en mindre tallriksstorlek! Helst ska matuppldggnings-
delen inte vara storre 4n 17-19 centimeter. Da kan det se generost ut

aven om mingden mat dr mindre dn vad du brukar servera dig.

Gor si hdr! Tank dig att tallriken bestér av tre delar. En stor, som upp-
tar halva tallriken och tvd mindre som delar pa resten av ytan. Ligg

upp maten:

1. Grénsaksdelen dr minst halva tallriken! Har lagger du sd mycket
du far plats med av varma och kalla gronsaker som vixer ovan
jord: tomat, spenat, broccoli, sallad mm. Det ar har du far till den
stora mangden mat som hjalper till att gora dig mitt utan onodiga
kalorier.

2. Proteindelen — exempelvis: kott, fisk, fagel eller 4gg upptar drygt
hilften av den yta som dr kvar p4 tallriken (mangdmassigt ungefar
lika mycket som drygt storleken pa din egen handflata).

3. Kolhydratdelen — exempelvis: pasta, ris, gryner, potatis eller andra
rotfrukter upptar resten av ytan (mangdmassigt ungefar lika myck-
et som knappt storleken pé din egen handflata).

Fettet, som ju ar det tredje viktiga ndringsamnet tillsammans med
protein och kolhydrat, finns naturligt i de olika delarna eller ar till-

satt 1 delarna.

For att forklara hur mycket, vilken mangd, man ska ita av olika livs-
medel sd anvander vi storleksbegreppet ”den egna handflatan”. T vikt-
minskningssammanhang for den gidende “normalbefolkningen” bru-
kar man anvianda knytniaven som miangd- eller storleksmatt. Men for
en riktig lagenergiforbrukare dr det formodligen for mycket. (Knyt-
ndavsmaittet dr tredimensionellt och bygger pa hojden, till skillnad fran
handflatemattet som dr mer tvidimensionellt och darmed inte innehal-

ler lika stor volym).
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TALLRIKSMODELL F6R LAGENERGIFORBRUKARE

Forsok att ha bilden av tallriksmodel-
len med méangder och proportioner
framfor dig pa nathinnan, och anvand
den varje géng du ska planera dina
matinkdp och nar du ska éatal

Bilden med mattangivelserna ar till for att ge dig en ungefarlig upp-
fattning om proportioner och vad en portionsstorlek for en ldgenergi-
forbrukare kan vara. I sjdlva verket ar portionsstorlekar mycket mer
individuella. Om du inte har ndgon 6vervikt att brottas med sa vill du
sakert oka lite pa sdvil protein som kolhydratdelen. Om du trdnar
mycket och har ett stort branslebehov sa behover sarskilt kolhydrat-
delen okas ytterligare. Da kanner du sakert ocksa mer hunger och vill
ha en storre tallrik” (= portion).

”Jag var valdigt idrottsaktiv innan jag skadade mig och har alltid varit
van att ata stora portioner. Jag har tyckt att det har varit svart att for-
sta att mitt behov av bransle har minskat sa mycket efter skadan. Jag
tycker att tanket med tallriksmodellen hjalpt mig att fa battre ordning
pa mangderna.” Johan 25, paraplegi sedan 5 ar.
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2. MATMANGD OCH KALORIER

I Verktygslddan finns check-listorna Sd hdr mycket kan du dta under
en dag. Dar ser du de ungefirliga mingderna av olika livsmedel som
ryms i forhallande till kalorier per dag. S smaningom lar du dig att
uppskatta mingderna utan att behova kontrolltitta pa listorna. Vi har
tvd checklistor. Den ena pa 1300 — 1500 kalorier per dag och den an-
dra pd 1600-1800 kalorier per dag. Flera av vara patienter och delta-

gare har tyckt att listorna dr bra och enkla att forsta.

Till Verktygsladan har vi ocksd lagt tvd utbyteslistor. En utbyteslista
for vad som kalorimassigt motsvaras av en skiva mjukt brod, det vill

saga kolhydratrik mat, och en utbyteslista for vanliga smorgaspaligg.

3. ISODIETEN — EN LAGKALORIDIET

Isodieten ar en lagkaloridiet framtagen for viktminskning med samti-
digt fokus pad att maten langsiktigt ska vara hilsosam. Den bygger pa
en kombination av olika viktminskningsdieter som har figurerat under
de senaste aren. ISO star for isokalorisk. Med det menas en diet med
lika fordelning av kalorier fran de olika huvudgrupperna av narings-
amnen: protein, fett och kolhydrater.

Vi menar att den har dieten kan vara ett bra alternativ for personer
med rorelsehinder som ar lagenergiforbrukare. Utgdngspunkten dr att
man trots att man ater lite ska fd i sig av alla ndringsimnen och inte

fa nagon bristsituation.

I den hir boken har recepten och matuppldaggen anpassats till 1200~
1400 kalorier per dag for att passa personer med riktigt 1&g forbran-
ning. Tanken ar att det ska kunna fungera for viktminskning, beroende
pa vilken kalorinivd som anviands, men ocksa som riktlinjer for hur
man ska tinka och planera for hilsosam mathallningen framat i livet.
Det hir kan bli din nya matlivsstil!

I Verktygslddan hittar du ursprungsrecept for middagar och lun-
cher for den som vill ligga pa 1600 kalori-nivan/dag och med anpass-

ning for 1200 kaloriniva (cirka 3% av kalorierna i ursprungsrecepten).
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Anledningen till att vi inte presenterar uppliagg pa 1400 kalorier ir
att skillnaderna egentligen ar sd smd. Av tekniska skal har vi darfor
presenterat uppldagg med tva mellanmal for den som vill ligga pa 1400
kalorier.

Grundidén i Isodieten ar att en vil sammansatt maltid alltid bor
innehélla mat fran alla tre huvudgrupperna av naringsimnen i kombi-
nation med en stor mangd av ndgot "gront” och gdrna bar. Att planera
maten sa att alla niaringsimnen kommer med ar sarskilt viktigt for
dem som iter lite. I grundidén ligger ocksa att maten ska ge maximal
madttnad per kalori, att blodsockret ska stabiliseras och att maltiderna

ska spridas over dagen.

Protein dr det niaringsimne som mittar allra bast (per kalori) och ar
basta vin till alla som vill hélla vikten eller g& ned i vikt. Genom att
dta mer av proteinrika livsmedel som kott, fisk, figel och dgg haller du
dig matt och slipper falla for frestelser. Dessutom hjalper proteinet till

att stabilisera blodsockret.

Fett dr ett annat naringsamne som mattar bra vilket gor att du inte ska
avstd ifran det dven om det innehaller mycket energi. Ddremot minska

fettet om du tidigare varit en stor fettkonsument.

Vilj kolbydratrik mat med sa kallade langsamma kolhydrater med
naturligt innehall av fibrer. Brod bor exempelvis helst innehalla hela
korn. De langsamma kolhydraterna hojer blodsockernivian langsamt
(ger lagt glykemiskt index, GI), vilket ar fordelaktigt i viktminsknings-
sammanhang.

Enkla, sa kallade snabba kolhydrater hojer blodsockernivan snabbt
(ger hogt glykemiskt index, GI), vilket dr negativt i viktminsknings-
sammanhang. Hogt blodsocker stimulerar kroppen att producera in-
sulin. Insulinet har manga funktioner. Bland annat ser det till att lagra
in fett och bromsa fettforbranningen vid hog blodsockerniva.

Undvik darfor finfordelad mat, mat med sot smak som kakor och
kex och sirskilt mat som innehaller socker eller vitt mjol. Det mit-
tar déligt och man dter litt for mycket. Sarskilt viktigt ar det att inte
dricka sotade drycker eftersom det sockret sa snabbt gar ut i blodet
och hojer blodsockret.
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Hjarnans favoritbransle ar kolhydrater. Valj bra kolhydrater och &t regel-
bundet sa undviker du "sockerdipp”!

Nir du ater regelbundet och sprider méltiderna 6ver dagen sa hindras
blodsockret att sjunka for mycket vilket hjalper till att halla hungern
och suget pa avstand. Sarskilt viktigt i en kalorisndl kosthallning. Gar
det for langt mellan méltiderna och du later hungern och suget fa ta
over, s& kommer du att dta mer mat vid nista maltid. Ju langre tid
det gatt sedan du at senast och ju hungrigare du dr nar du startar en
maltid, desto ldngre tid tar det innan mattnadskinslan infinner sig.
Da okar risken for att du ater for mycket och inte minst att du ater
fel. Nar hungern och suget tar 6ver dr det snabba kolhydrater och fett
som kroppen framfor allt suktar efter. Alltsi mat som inte ger nagon

speciell mattnad utan som vi latt dter for mycket av.

Kombinera alla méltider sa att du far med livsmedel som hidrar med:

> Protein — kott, fisk, fagel, 4gg, keso eller quorn och tofu (for den som véljer
vegetariskt).

> Fett— olja, notter, avokado eller feta proteinkéllor (som lax eller sill).

> Kolhydrater — pasta, ris, gryner, potatis, brod, frukt, rotfrukter eller bénor.

Oftast handlar det om att vilja ett livsmedel ur vardera gruppen, men
en del livsmedel, exempelvis feta fiskar som lax, innehdller tvd ni-
ringsamnen: bdde fett och protein. Baljvixter dr ett annat exempel
pa livsmedel som innehéller tvd niringsimnen, bade kolhydrater och

protein.

Dessutom bor maltiderna innehdlla nagot ”gront”. Med ”gront” avses
sarskilt gronsaker som vixer ovan jord: tomat, spenat, paprika, broc-
coli, sallad, gurka m fl. Dessa, samt bar, kan atas i fri miangd eftersom

de innehaller sa lite kalorier per enhet.
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"Jag har gjort stora forandringar nar
det géller maten. En ganska radikal
kostomldggning kan man séga. Har
fatt positiv feedback bade pa vikten
(drygt 10 kilo lattare) men ocksé ge-
nom minskat antal urinvagsinfektio-
ner och minskat behov av antibiotika.
Det har kravt att jag har skaffat mig
kunskap om mat och ocksa ganska
mycket disciplin.”

Mina viktigaste forandringar:

> Ater frukost med dgg och grénsaker,
till exempel gurka, tomat och broccoli
samt lite skinka eller makrill for att fa
mattnadskénslan.

> Minskat pa mat med hogt innehall
av kolhydrater som pasta, misli och
brdd.

> Minskat alkohol och undviker helt raf-
finerat socker.

Sten 50, paraplegi sedan 30 ar och aktiv
tennisspelare

76

Det rekommenderas att du fordelar dina 1200 — 1400 kalorierna
over dagen sa har:

> Frukost: cirka 300 kalorier

> Mellanmal: cirka 150-200 kalorier (Ta tva mellanmal per dag, ett pa formid-
dagen och ett pa eftermiddagen, om du vill ligga pa totalt 1400 kalorier.)

> Lunch: cirka 400 kalorier
> Middag: cirka 300 kalorier
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Ett livsmedel ur varje grupp

Exempel pa en dagsmeny pa 1200 kalorier (med maltider kombinerade utifran
principen — ett livsmedel ur varje grupp:

Frukost: 1 skiva brod (helst med hela korn) alternativt 2 kn4ckebrod. Aggrora
pa tva agg + en "smoothie” pa mixade bar. Kaffe eller te

Lunch: Pasta 1 dI (kokt) + kottfarssas 100 gram + stor mixad sallad. Vatten
Mellanmal: Keso/kesella 100 gram + 5-10 nétter + fri mangd bar eller gronsaker

Middag: 100 gram lax (kokt eller stekt) + 1,5 potatis + kokt broccoli (fri
mangd). Bar till efterratt. Vatten

Uthyteslistor for dagsmenyer pa 1200 — 1400 kalorier

Har ser du hur du kombinerar ihop maltider enligt principen "ett livsmedel ur
varje grupp” och sammantaget for en dag landar pa 1200 kalorier. Vill du ligga
pa 1400 kalorier foreslar vi att du gor i ordning och ater tvd mellanmal i stéllet
for ett, da far du ihop till 1400 kalorier och far maximal méttnad.

Sa har enkelt gor du en smoothie. Kor
alla ingredienserna i en mixer och ser-
vera i ett hogt glas- gott, nyttigt och

mattande!
FRUKOST:
Kolhydratkélla (vélj négot av nedanstéende): Recept pa smoothie
BB B8 o 1%dllattkesella
Brod med hela korn i 1st

1 Y2 dl minimjolk

Havregryn (kan kokas som grot) 1 dl (kan kombineras med 1 dI I4ttmjolk)
e 5 hanan

Frukter 2 st . .
e 1 dl frysta bar (t ex lingon, blabar,

. . ) hallon eller bjornbar)
Protein- och fettkélla (vélj nagot av nedanstaende): % msk kall dlinfroolia (for att
o > msk kallpressad linfrgolja (for a

el (s i al den &r full av nyttigt Omega 3)
Kesella 1% 100 gram (kombineras med ca 5-10 st notter) Tips frén Kristina Andersson. en av Isodi-
Keso 100 gram (kombineras med ca 5-10 st notter) etens skapare

Agg 2st

10 %-ig hérd ost 40 gram

Skinka eller kalkonkott 50 gram (kombineras med ex. 5-10 st notter)

Makrill i tomatsas 100 gram

Bér fri mangd
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Exempel pa frukostkombinationer:

> 1 skiva mjukt brod med hela korn (alternativt 2 kndckebrdd) och dggrora eller
keso + en "smoothie” pa mixade bar

> Fruktsallad med keso eller ost i stavar+ en "smoothie” pa mixade béar
> Kesella och yoghurt + bar och nétter

> Havregrynsgrot med bér och &gg eller ost vid sidan.

LUNCH OCH MIDDAG:

Kolhydratkélla (vélj nagot av nedanstaende):

Potatis 1,5 st/maltid
Ris (kokt) 1 dI/maltid
Bulgur (kokt) 1 dI/méltid
Quinoa (kokt) 1 dI/méltid
Pasta (kokt) 1 dI/maltid
Bonor (kokt eller konserv) 2 dI/méltid
Rotfrukter (morot, palsternacka,
rodbeta etc.) 200 gram
Frukt 2 st (ca 250 gram)

Protein- och fettkélla (valj ndgot av nedanstaende):
Fet fisk (ex. lax, makrill, sill/stromming) 100 g/méltid
Fetare kott (ex. kottfars, karré) 100 g/maltid

Agg 2 st/maltid

Tofu 150 g/maltid

Mager fisk 100 g/maltid — kombineras med en fettkalla
Magert kott (ex. filéer) 100 g/maltid — kombineras med en fettkalla
Skaldjur 100 g/maltid — kombineras med en fettkalla
Kyckling 100 g/maltid — kombineras med en fettkalla
Quorn 150 g/maltid — kombineras med en fettkalla
Sojabdnor 200 g/méltid (halvera kolhydratkallan nar du

véljer detta)

Fettkélla (anvénds endast om proteinkéllan ar mager):
Olivolja 2 tsk/maltid
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Avokado Y5 st /maltid
Nétter ca 20 st
Grdnsaker och béar

Grénsaker som véxer dver jord fri mangd
Bar fri méngd

MELLANMAL (2ST MELLANMAL VID 1400 KCAL):

Protein- och fettkéllor (vélj nagot av nedanstaende):

Keso/kesella 100 gram (kombineras med 5-10 nétter)
10 procentig hard ost 50 gram
Agg 2 st

Grinsaker, frukt och bar (vélj en av nedanstaende):

Bér fri mangd
Grénsaker fri mangd
Frukt V2 st (ca 60-70 gram)

DRYCK TILL SAMTLIGA MALTIDER:

Vatten
kaffe
te

Recept pa anpassade smala men mattande luncher och middagar enligt Isodi-
eten hittar du i Verktygsladan.

Att géra

Matuppldagget ovan har tagits fram for att du, trots att du ater lite,
ska kunna maximera ditt ndringsintag genom vanlig mat. Kdnner du
dig osdker pa om du far i dig den ndring du behover sa ar var re-
kommendation att du ser till att fi ett samtal med en dietist eller en
kostutbildad sjukskoterska eller att du talar med din ldkare. Det ar da
viktigt att du informerar om just din ldga férbranning sd att du inte re-
kommenderas for mycket mat och energitdta kosttillskott och darmed

riskera oonskad viktuppgang.
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Matdagbok

Spinalis

4. MATDAGBOK

Matdagbok ar ett bra verktyg att ta till for att fa koll pd hur matva-
norna faktiskt ar. Forskning visar att man ofta underskattar sitt matin-
tag (och overskattar sina motionsaktiviteter). Ett exempel pd matdag-
bok hittar du i Verktygslddan.

Att gbra

Skriv matdagbok under en eller tvd veckor. Eftersom man ofta iter
olika, olika dagar i veckan och beroende av om det ar helg eller vanlig
veckodag, sa ar det bra om alla dagar tacks. Skriv upp allt du dter och
dricker, forsok ocksd att ange miangd. Skriv helst direkt efter att du
atit eller druckit eftersom man ofta glommer. Under ”Kommentarer”
skriver du till exempel om du dtit pd annan plats dn vad du brukar, i
bilen eller om du varit bortbjuden. Skriv ocksa om det har varit ndgot
sarskilt, om du varit arg eller glad eller annat som kan ha paverkat

dina matval.

Efter en eller tvd veckor analyserar du dagboken och forsoker hitta
monster; dter du regelbundet tre maltider om dagen eller d4r du en som
hoppar over maltider, far sockersug och stoppar i dig sotsaker eller
kakor mellan mélen? Far du i dig frukt och gronsaker? Om du okat
mycket i vikt, beror det pa att du dter for stora portioner eller att du
ater/dricker for mycket av det sota? Ga igenom din dagbok och se vad
som innehaller socker eller mycket fett och forsok att minska pa det.
Jamfor med check-listorna Matmangd och kalorier i Verktygsladan.

Du kan ocksd anvinda kameran i mobilen for att dokumentera vad du
ater och gora en matdagbok i bilder. Ta kort pa allt du dter och dricker
under en vecka, ladda ned och gor din matdagbok med bilder i datorn.

Skriv dag, tid och vilken mat du at.
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VIKTMINSKNING

Det dr en utbredd missuppfattning att det inte gar att ga ned i vikt om
man har en funktionsnedsattning/rorelsehinder som innebar att man
inte kan triana eller motionera. Det hir ar en fridga som ofta kommer
upp och som vi darfor giarna vill besvara. Vi, forfattare till den hir bo-
ken, traffar minga personer som trots omfattande fysiska funktions-
nedsittningar/rorelsehinder har gatt ned allt fran s, 10, 20, 30 och sa
mycket som 40 kilo, enbart genom kostomlidggningar utan 6kning av
motionsaktiviteter.

Det ar visserligen enklare att ga ned i vikt om man samtidigt okar
sin forbranning genom att rora sig mer och skaffa sig storre muskler
Men den fysiologiska effekten av traning ar dock inte sa stor som man
latt tror, om avsikten dr att brianna fett. De vilmenta rdd som du kan-
ske far av anhoriga eller vanner att ”bara du ror dig mer kommer du

ga ned i vikt”, bygger alltsa pa okunskap.

Fysisk aktivitet dr viktigt utifrin méanga halsoaspekter; amnesomsatt-
ningen okar och hjilper bland annat till med att reglera och stabilisera
blodtryck, blodfetter och blodsocker. Ska man ga ned i vikt daremot,

ar den allra viktigaste atgiarden att d4ta mindre!

For att 6ka energiomsattningen med 150 kalorier (motsvarar kaloriin-
nehallet i 1,5 glas vin eller smor till tre smorgasar eller 1,5 banan) sa
kravs det ungefir 30 minuters rask promenad for personer utan rorel-
sehinder. Tempot ska vara sd att man blir lite varm och att andhamt-
ningen Okar ndgot. Gir man i lingsammare takt s krivs langre tid
for att energiomsattningen ska 6ka med motsvarande antal kalorier.
For personer i rullstol kravs betydligt langre tid for att branna 150
kalorier. Formodligen ndgonstans mellan 40-50 minuters rullstolskor-
ning med god fart utomhus. Vid rullstolskorning anvinds de relativt
sett mindre musklerna i armar och axlar. Aven om det upplevs som
mycket anstrangande traning sd forbrukas mindre energi dn vid benar-

bete da kroppens storsta muskler, musklerna i rumpa och lar, anvinds.
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Faktaruta

Teoretiskt gar man ned 1,4 kilo pa

ett &r om man avstar fran att dricka
en halv liter lask i veckan (-10 500
kcal pa ett ar), forutsatt att man &r en
person som brukar géra det. Om man
later bli att dricka en halv liter lask om
dagen gar man ned 8,4 kilo pa ett ar
(- 73000 kcal pa ett ar) forutsatt att
man &ar en person som brukar dricka
sa mycket.



Den psykologiska vinsten av fysisk aktivitet

Det finns psykologiska vinster med fysisk aktivitet som man absolut
inte ska forringa nar det géller viktminskning. Traning gor att man
ovar upp sin kroppskansla. Det gor att det blir lattare att skilja pa vad
som ar hungerkinslor och vad som ar frustrationssug. Rent fysiolo-
giskt minskar ocksd sockersuget eftersom traningen gor att det lagrade
glykogenet frisitts vilket gor att blodsockret hojs. Man blir mer hung-
rig pa “riktig” mat. Det ar ocksa lattare att ta ansvar for matintaget
nar man kanner nojdhet efter traningen. Om traningen ar regelbunden
sd dr det ocksd naturligt att fa till den viktiga regelbundenheten med

maten.

Det hir dr naturligtvis inte hela sanningen. Det finns ocksd de som
menar att de gdr upp i vikt av traning eftersom de blir hungrigare och

da tycker att de borde kunna dta mer.

Varsam viktminskning

Viktminskning innebdr normalt att inte bara fett dras fran kroppen
utan att ocksd det egna muskelproteinet, muskelmassan, minskar. Ef-
tersom det ar sarskilt viktigt att behdlla den muskelmassa man har,
om man ir lagenergiforbrukare med liten muskelmassa, sa stalls stora
krav pa att man gar ned i vikt pa ett bra satt. Matuppldaggen som vi
presenterade i exempelvis Isodieten dr uttinkta for att det ska vara
hilsosakert, utan att du ska riskera att tappa den egna muskelmassan.
Varsam viktminskning innebar ocksa att det inte ska ga for snabbt! Ta
kontakt med dietist, kostkunnig sjukskoterska eller din likare om du

kanner dig osiker.
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Viktminskningens A B C!

Vilj mat som ger maximal mdatinadskinsla per kalori! Det hir ar kan-
ske ett av de viktigaste rdden. Om du ater for lite kommer blodsockret
att sjunka vilket aktiverar reptilhjarnan som uppmanar dig att snabbt
fa i dig energi, och du kommer bara borja smaata.

Ge volym dt madltiden genom att fylla pd med stora mingder gronsa-
ker! Mest av gronsaker som vixer over jord. De innehdller inte lika
mycket kalorier som rotfrukter.

Hoppa inte ver ndagra maltider och var noga med mellanmalet! Minst
tre maltider per dag och girna en eller tvda sma mellanmal.

Vilj latta mejeriprodukter som ldttmjolk, lattyoghurt och keso! Gor
ocksd andra kloka ldtta val. Lads pa innehallsforteckningarna och vilj

mat som inte dr sa energitdt sa kan andd mangden kannas ok.
Drick vatten till alla mal i vardagslag och ndr du dr torstig!

Minska pad alkobholen om du brukar dricka mycket! Alkohol innehaller

mycket kalorier och har ocksa en aptitstimulerande effekt.

At langsamt sd dter du mindre! Mittnadskinslorna kommer forst ef-
ter ca 20 minuter. Forskning visar att manniskor som dter snabbt ofta

ater mer, far i sig mer kalorier, vid varje mal an de som ater langsamt.

Vilj mat som du kan dta varm! Varm mat mattar battre an kall. Ett
annat tips ar att dricka en kopp te fore maten eller pa kvillen for att
hindra suget.

Skriv matdagbok ndgon vecka dd och dd.

Maltidsersdttningars vara eller inte vara? Om du vill byta ut nagra
maltider med ldgkalori méltidsersattning rekommenderar vi starkt att
du blandar din egen. Det som kvalitetsméssigt haller ar proteinpulver
som man koper i hilsokostaffaren. Kop helst de naturella, det vill sdga
utan smak. De innehdller inga sétningsmedel som underhaller sotsu-
get.
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Tva exempel pa blandningar till
frukost som du mixar (i mixer el-
ler med stavmixer) och spader med
vatten till dnskad konsistens

PROTEINDRINK MED BAR OCH
BANAN

1 dl proteinpulver (alt. 1,5 dI ke-
sella 1 % fett)

125 g bér (ex. blabar och hallon)
1/2 banan

2 dl lattmjolk

vatten

CHOKLADSMOOTHIE

1 dl proteinpulver
1/2 banan

2 dl lattmjolk

1-2 msk kakao
vatten



1004 Kyckinerice 110 keal
1009 NOTFARS 150
1009 LAX — 180

1004 ToNFisk (vatten) _____ 110
009 RAKOR _ ~  gs
1009 PASTA 360
| POTATIS (liten) ____ 6N
) AGG S— )
| APPLE

— 50

| OSTSKIVA (15%) 4o

| SKINKiVA (5°1.) 13

| PeRT. GROT, 24\ Iittmjilk __ 200
FULLKORNSBRéD  perskiva 8
HARDBROD ys
POLARBR&D —_— ,l.’o

| APELSIN —— 50 (per 1004)
BANAN —— |00
33¢) STARKOL 1SS
YawHishy — 88

10 tips fran personer med egen erfarenhet

Har har vi samlat tips fran patienter och deltagare som har lyckats
med att ga ned i vikt, eller har lyckats med att bryta en viktuppgangs-
trend och halla vikten.

”Gor veckomatsedlar och storhandla! Da blir det inte si mdnga snab-
ba och daliga losningar. Pa grund av MS blir jag ofta jattetrott och da
ar det viktigt att redan ha en plan och bra mat hemma. Darfor skriver
jag inkopslistor och planerar for veckohandling den dagen i veckan
och tiden pa dagen da jag brukar kdnna mig piggast. Det har ar dess-
utom ett satt att spara bade tid och pengar.” Elisabeth 48, med MS

”Tallriksmodellen fungerar bra for mig. Den hjilper mig att komma
ihdg mangder och proportioner och hur jag ska tinka och gora nir jag
planerar min mat och mina inkép. Gar jag ut och ater sa ber jag att fa
extra mycket gronsaker och mindre potatis, pasta eller ris. Jag har hej-
dat min viktuppgang och haller langsamt pa att nd min malvikt som ar
att bli sex kilo ldttare. Jag anvdander ocksd min egen metod T.I.M.M.
”Tag Inte Mer Mat” utan hall dig till ursprungsplanen!” Marie 47,
med medfodd skada pa ryggmargen

”Skriv matdagbok! Det jag tror att jag har gatt ned i vikt pa dr att
jag skrivit upp varje dag precis vad jag har atit. Numera har jag ett
hum om vad det handlar om men jag fortsitter anda att skriva min
matdagbok. Da vet jag!” Lennart 6o, paraplegi sedan 44 dr, har gatt
ned hela 39 kilo!

”Jag riaknar kalorier. Det ir ett av mina knep. Haller mig mellan 9oo-
1300 kalorier/dag. Har egentligen aldrig varit sarskilt intresserad av
eller har ndgon kunskap om mat. Att rakna kalorier har darfor hjalpt
mig. Anviander mig av Livsmedelsverkets hemsida, www.slv.se och har
skrivit egna listor som jag satt pa kylskapsdorren. Man blir radd nir
man ser hur mycket kalorier olika saker innehaller!”

Lennart 6o (samma Lennart som ovan)
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”Jag har haft stor hjalp av att vara med i en viktklubb pa nitet. Jag
fick massa kunskaper om kost och kalorier. Det hjilpte mig att andra
mitt sitt att forhadlla mig till mat och att forstd att det inte finns nagra

genvagar” Rikard 4o, tetraplegi sedan 22 ar

?Jag ser till att vi lagar ordentlig mat de dagar jag har assistenter som
ar bra pa att laga mat. D4 lagar vi mycket mat och fryser in i portions-
forpackningar. Sen har jag sa jag kan virma de andra dagarna.” Erik

45, med tetraplegi sedan 11 ar

”Beloningar ar viktigt. Sma och stora. Det behover inte vara mat det
kan vara nagot annat ocksa. Men man kan inte leva asketiskt! Ibland
madste man planera in festdagar dd man unnar sig det man langtar efter

riktigt mycket! Gunnar 52, tetraplegi sedan 35 dr

”Jag har assistanshjdlp pa formiddagarna. Da ber jag att fa frukt och
gront forberett s jag kan ta med mig till jobbet eller knapra pa nar
jag blir sugen. Till exempel att skala apelsiner eller morotter och dela

applen.” Gunnar 52 (samma Gunnar som ovan).

”Nair suget anfaller, dd ar det sma bitar av mork choklad, osaltade
notter, mandlar eller torkad frukt som dr raddningen!” Karolina 48,
tetraplegi sedan 6 dr

”Har helt slutat med att dricka juice pa morgnarna. Gick ned 4,5 kilo

pa tre manader. Juice dr en energifilla, det verkar sd nyttigt!” Jan 68,
paraplegi sedan 20 dr
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KAPITEL 4

MOTION OCH TRANING

dlkommen till den mer fysiskt anstringande delen av den hir bo-

ken. Har far du reda pa vad och hur du kan gora for att komma, Faktaruta

och halla dig, i form. Forutom rena fakta, konkreta program och en Vinster av motion och traning for per-

mangd praktiska tips, far du veta hur du kan genomfora tester for att SOTE TTEL (9 BB fITaler:

mata dina resultat och hur du kan stirka din motivation. - el sl

. . . . dkad konditi
Motion och traning har en rad bevisade hilsoeffekter. Bland annat * orad onditon

e minskad smarta, stelhet och spas-

hjdlper det till att skydda mot de vanliga sa kallade livsstilssjukdo- e

marna som hjart-/kdrlsjukdom, hogt blodtryck, aldersdiabetes, ske-

béttre balans, koordination och
lettskorhet och vissa cancerformer. Andra effekter som bittre somn, kroppshélining

starkare immunforsvar och 6kad sjidlvkinsla har ocksd pavisats. For 6kad lungfunktion

personer med rorelsehinder har man sett att motion och traning, for- battre tarmfunktion

utom att ge dkad styrka och battre kondition, dven ger andra positiva
effekter for vilbefinnandet. Dessutom visar erfarenheterna att en dag-
lig dos styrke- och rorlighetstraning ger okade marginaler med battre
vardagsfunktion och mindre slitage av sarskilt utsatta strukturer, som
muskler och senor i axellederna. Detta dock under forutsittning att
man tranar pa ett korrekt sitt. Annars kan resultatet bli en negativ
upplevelse.

Vi vinder oss till dig som vill komma igang med trining och som
vill vara pa nivan motiondr. Vi vander oss alltsa inte till elitidrottare
eller elitmotiondrer. De olika instruktionerna och programmen som vi
har med i boken ar utvalda for att de ska gd att genomfora pa egen
hand eller med bara lite hjalp, men ocksa for att de antingen ar re-
kommenderade av personer med stor egen erfarenhet, eller har testats

vetenskapligt.
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"Forhojd livskvalitet, ar tveklost det forsta jag tanker pa vid fragan vad tra-
ningen har betytt och betyder fér mig! | mitt liv har allt som har att gdra med
fysisk aktivitet varit sa centralt. Forutom att idrotten bidragit till att jag fatt
se varlden, har den varit inkdrsport till min utbildning och mitt arbetsliv, gett
mig manga vanner och ett stort kontaktnat. Utan den kan jag inte se att jag
skulle kunna ha det liv som jag har nu, och kunna gora allt det jag gor och
vill gora. Ett liv som jag tycker om! Idrotten och traningen har lart mig att fo-
kusera, att koncentrera mig, vilket jag anvander mig av i vardag och arbete.
For mig, som jag ser det, ar det ett nodvandigt medel for att halla bade kropp
och hjarna i trim.”

Lars "Lévis” 55, paraplegi sedan 51 ar

Program

Vi har satt samman motions- och traningsprogram med olika inrikt-
ning. Under rubriken:

— Styrketrining, presenterar vi ett sarskilt program for axeltrianing

men du far ocksd program for hela kroppen.

— Konditionstrining, hittar du intervall- och distanstraningsprogram
for armcykel och rullstol. Har hittar du ocksa ett enkelt kondi-
tionstest.

— Cirkeltraning, far du ett program som kombinerar styrke- och
konditionstrining.

— Rorlighetstraning/stretchning, far du tips pa hur du stretchar de
muskler som ofta blir strama.

— Trdning for kropp & sjil, finns andningsévningar och program for

yoga i sittande och stdende.

Traningsprogrammen och instruktionerna ar utformade si att de ska

passa personer som har en ryggmairgsskada (eller annan fysisk funk-

tionsnedsattning/rorelsehinder), som har levt ett tag med skadan och
Det biista Ar att det faktiskt aldrig for ovrigt dr friska. Om du har nigon neurologisk diagnos med ett
ar for sent. Numera vet man att dven pagdende sjukdomsforlopp, exempelvis MS, foreslar vi att du kontrol-
aldre personer far god effekt av fysisk lerar med din sjukgymnast eller likare innan du sitter igdng. D4 kan
traning! traningen bittre anpassas till din individuella situation och du undvi-

ker 6vertraning och bakslag.
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Kort om - motion och traning

Om du i forsta hand tranar for att bli piggare, uthélligare och/eller
for att oka din forbranning sa ar det konditionstraning som galler.
Om ditt huvudsakliga mal ar att bli starkare, klara dina forflyttningar
battre och ligga pd dig mer muskelmassa sd ar det styrketraningen
som du bor prioritera. For de flesta som riknar sig som motionérer,
ar en allsidig traning att foredra. For att fa till en allsidig traning var-
var du olika traningsformer olika dagar, alternativt anvander program
som i sig 4r sammansatta av bade styrke- och konditionsovningar som

i cirkeltraning eller gympa.

Uppvarmning och nedvarvning

Oavsett vilken traningsform du viljer, styrketrining eller konditions-
traning, s bor du starta varje traningspass med fem till tio minuters
uppvarmning. Uppvarmningen gor att cirkulationen kommer igang
och du blir lite varm. Kroppen forbereds pd traningen genom att
musklerna blir mer elastiska och att lederna smorjs och du undviker
skador. Forsok att anvianda sa stora muskelgrupper som mojligt for att
fa fart pd hjartat. Exempel pa hur du kan varma upp ar luftboxning,
att kora armcykel med ingen, eller lag belastning, att rulla rullstolen,
eller om du kan anvidnda benen, gd, cykla eller anvinda rodd- eller

trampmaskin. Gor rorelserna lugnt och mjukt.

Nir du motionerat klart kor du fem till tio minuters nedvarvning dar
du pa samma sidtt som i uppvarmningen jobbar med si stora muskel-
grupper som mojligt, och med lagt tempo. Pa sd vis avrundar du passet

och forbereder kroppen for stretchningen.

Okning av belastning

Nir du vill 6ka traningsbelastningen kan du gora det pa flera satt. An-
tingen kan du oka antalet traningstillfallen per vecka, eller sa kan du
successivt 0ka lingden pa varje traningspass eller 6ka intensiteten i det
du gor. Om du motionerar genom att kora rullstol kan du kora langre,

fortare eller pa ett mer omvixlande underlag. Om du till exempel mo-
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Traningsrekommendationer fér per-
soner med ryggmargsskada

For att uppna en bra/kraftfull tra-
ningseffekt med avseende pa kon-
dition och styrka, kravs:

> Konditionstraning: 2 ggr/vecka
i minst 20 minuter (medelhdg —
hog intensitet)

> Styrketraning: 2 ganger/vecka (3
sets med 8-10 repetitioner) med
ovningar for varje storre mus-
kelgrupp

Det har traningsupplagget baseras
pé internationellt erkanda, veten-
skapligt genomforda traningsstu-
dier med personer med ryggmargs-
skada.

De traningsprogram som du hittar
langre fram i kapitlet foljer rekom-
mendationen med sma variationer.
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tionerar genom att gd, sa kan du borja ga fortare, med storre steg eller

med stavar sd att du dven fir med armarna 1 arbetet.

Positivt med variation

Det finns fordelar med att variera traningen. Att ta in andra moment i
konditionstraningen eller att varva konditionstraningen med ren styr-
ketraning eller nagon sport gor att traningen blir mer komplett. Det ar
ocksa lattare for kroppen att hinna dterhamta sig om du varierar din

traning och inte gor exakt samma sak vid de olika traningstillfallena.

Traningseffekt och den nddvandiga vilan

All traningseffekt beror pa ett fenomen som kallas superkompensa-
tion. Med det menas kroppens stravan att anpassa sig till de krav som
stalls. Efter ett hart fysiskt pass, styrka eller kondition, sker en an-
passning sa att kroppen ska klara av det dnnu bittre nista gang. Det
sker i vila och darfor dr vilan viktig for att uppnd resultat i traningen.
Men vilan kan vara sd kallad aktiv vila. Du vilar ”aktivt” genom att
gora en annan aktivitet, till exempel litt konditionstraning i stallet for
styrketraning eller till exempel, om du kan, genom att vixla mellan

overkroppstraning och bentrining.

Mat och dryck

Trana inte pd tom mage! Du bor girna ha itit en maltid 1,5 — 2 tim-
mar fore traningspasset. Alternativt att du dter nagot litet direkt fore
traningspasset, till exempel en frukt, sa att du far energi och orkar med
traningen. Glom inte att dricka vatten, sdval fore som efter passet och

under passet, om det dr ett ldngt traningspass.

Den basta traningen ar den du genomfor! Traningen som du sjalv
bestammer dig for, &r ocksa den som &r bast. Helt enkelt for att det ar
den som blir av! Ha darfor en realistisk syn och var lagom ambitios.
Da blir ditt traningsupplagg uthalligt!

Lars, "Lovis”, 56, paraplegi sedan 52 ar
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Kom igang med traning och stark din motivation!

”Move your ass and your mind will follow!” som Dolly Parton lar ha

sagt i ndgot sammanhang

1. Ta ett beslut! — Bestam dig och borja med nagot du tycker ar roligt
och som verkar ldtt. Da okar chanserna att du verkligen kommer

till skott, far kdnna dig nojd och det ar da motivationen kommer.

2. Gor det som funkar! — Om du inte vet vad du ska borja med, ta da
reda pa vad som finns nara dig i form av tillgangliga lokaler och
aktiviteter med anpassade program. Kontakta din kommun, handi-
kappidrottsforeningar, brukarorganisationer eller ndgon narliggan-
de rehabanlaggning och stall fragor.

3. Sdtt mal! — Formulera mdlen si att de dr inspirerande, utmanande
och samtidigt realistiska. Stark ditt sjdlvfortroende genom lattnad-
da, gidrna funktionella, delmal. Du ska till exempel klara en viss
backe/trappa pa en viss tid utan att stanna for att vila, eller kunna
ta dig upp fran golvet. Da blir det matbart och roligt att folja upp.

4. Gor en handlingsplan! — En bra plan for traning kan vara att gora
en vardagsaktivitet med lagre intensitet som att ga eller rulla, helst
varje dag. Ligg ocksa girna till latt daglig underhallstraning med
gummiband for axelstyrkan. Planera sedan in dina mer anstrang-
ande aktiviteter, styrka och/eller kondition 1-3 ganger per vecka.

Formulera handlingsplanen sa att den ar detaljerad med vilken
specifik aktivitet som det géller, nir aktiviteten ska ske, hur ling tid

aktiviteten ska ta och var den ska ske.

5. Skriv traningsdagbok! — Att fora traningsdagbok, eller tranings-
logg som det ocksd kallas, ar ett sitt att fa 6verblick hur de senaste
veckornas eller manadernas traning faktiskt har sett ut. Vad som
har blivit av och vad som inte har blivit av och vad det kan bero
pa. Den ir ett viktigt motivationsinstrument som ger tillfredsstal-
lelse 6ver genomforda pass. Anteckningar om trianing kan du an-
tingen gora i din kalender, i en vanlig anteckningsbok eller att du
gor ett eget uppldgg i din dator eller enligt mallen i Verktygsladan.
Utmarkta motivationshojare ar exempelvis stegraknare, for dig som
gar, eller cykeldator eller kilometerrdknare att sdtta pa armcykeln
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Bildtext: Den hér tréaningsloggen hittar du i
Verktygsladan pa sidan XX. Kopiera och an-
vand, eller lat dig inspireras och gér sedan

ditt eget upplagg!

eller rullstolen. Satt delmal hur langt du ska ga/kora. Notera och
for in i traningsloggen och se till att du har beloningar vid varje li-
tet delmal!

6. Utvdrdera! — Still dig fragan hur det har gatt. Justera eventuellt méa-
len och formulera en ny handlingsplan. Lis kapitlet Motivation och

livsstilsforandring och lat dig inspireras vidare!

Traningslogg
Skriv traningslogg for att hlla kollpa traningen och tka motivationen

Spinalis
Halsonavigator®

och hur lange du

id,
intensitet/
stricka etc

Kommentarer

Spinalis®

"Ta alla chanser till traning! Stall bilen Iangst bort pa parkeringen nar
du ska handla, be fardtjansthussen sléppa av dig pa motsatta sidan
kopcentret och tank pa att det ur traningssynpunkt ar battre att
gora en liten sak varje dag, an att gora en stor sak en gang i veckan.
Tréna pa att vanligt men bestamt séga "nej tack” nar hjalpsamma
medmanniskor vill kora/skjuta/lyfta dig.”

Rad fran Lars "Lovis” 56, paraplegi sedan 52 ar
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Basta tipsen for rullstolskorning

For ménga dr rullstolskorning den vardagstraning som oftast gors, for
att den ar enkel att genomfora. For att fa till en effektiv korning som
samtidigt ar skonsam for axlar och armar giller det att ha en bra tek-
nik. Sdrskilt viktigt ar det om du anvinder rullstolen som traningsred-
skap i samband med tuffare konditionstrianing.

En som har ldng erfarenhet av rullstolskorning (den forsta rullsto-
len fick han som tvd-dring) och som undervisar i rullstolstekning pa
Rehab Station Stockholm ar Staffan West. Har delar han med sig av

sina bista tips.

"Ta langre tag! Det 4r det forsta man ska tinka pa, och dar manga gor fel.
Undvik sma korta tag langst upp pa drivhjulet. Det innebir onddig anstriang-
ning for armar och axlar och ineffektiv drivning. Det blir 14tt som att bromsa
lite vid varje tag. Att arbeta energibesparande ar sarskilt viktigt for perso-
ner vars muskler snabbt blir uttrottade.”

> Borja med att se pa drivhjulet som en klocka: Ta handisattningen vid klockan 10
och skjut ifran (Bild 1).

> Slapp taget vid klockan 2 (Bild 2).

> L&t armen folja med en liten bit i rorelseriktningen (Bild 3). Anvénd stolens egen
rorelseenergi i skjutsen framét — da far du gratisrull!

> Slappna av i axlar och armar i pendelfasen innan du tar ndsta tag (Bild 4). Du
minskar risken att fa problem med smarta i axlar och armar. Helst ska du kunna
jobba med sénkta axlar dven i drivfasen. For att det ska fungera kan sitthdjden i
stolen behdva anpassas.
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Har far du Staffans tips pa hur man kan géra en rullstol mer kérvénlig

> Plocka bort onddiga tillbehor sa att stolen blir sa l4tt som mojligt och ger bast kor-
mojlighet! Till exempel behdver inte alla armstéd. For en del kan det rdcka med
sidoskydd.

> Ha inte hogre ryggstod an du behdver! Hoga ryggstod ger dalig korstallning for ax-
lar och armar och hindrar en effektiv kirteknik. Med ett lagre ryggstod sa engage-
ras ocksa muskler i ovre delen av ryggen i kdrningen och axlar och armar avlastas.

> Det som ar kanske allra viktigast ar att se till att man har "ratt” stol som ar an-
passad for ens egna behov. For det behdver man hjalp av en arbetsterapeut eller
sjukgymnast med stor erfarenhet av rullstolsutprovningar.

Staffan, 33 ar, fodd med ryggmdrgsbrack

Basta tipsen for dig som gar

Hair har vi samlat de basta tipsen om fysisk traning for dig som ar
”gangare” men som har funktionsbortfall i benen. Tipsen kommer
fran sjukgymnasterna vid Rehab Station Stockholm och Spinalisklini-
ken. Det viktiga ar att du anvander de muskler som du har funktion i

pa ett optimalt sdtt sd att traningen blir hallbar aven pa lang sikt.

— Anvdind stabila skor, girna utprovade just for dig.

— Vid styrketrianing; ligg fokus pa att trina musklerna kring de le-
der didr du har funktions- bortfall. Det giller fotleder, knileder och
hoftleder. Se program for benstyrka i Verktygsladan.

— Vid konditionstraning; trana pa ett sidant sitt att du samtidigt slip-
per tinka pa balansen, om du har problem med den. Cykling, sim-
ning eller sittande gympa ar bra sitt att konditionstrana for den
som har balansproblem i stiende eller gaende. Se konditionspro-

gram.

— Vid balanstrining; trina balans i stdende pd ett sitt som ar sikert
till exempel genom att gora 6vningarna nira en vigg eller stol. Se
stdende yogaprogram i Verktygsladan.

— Hjalpmedel som triningsredskap; betrakta hjalpmedel; rullstol,
kryckor, rollator eller stavar som dina basta traningsredskap. Med
dem kan du variera din trining och dosera belastningen pa olika

94 MOTION OCH TRANING



muskelgrupper. Lar dig till exempel rullstolsteknik dven om du inte
ar beroende av en rullstol i ditt vardagsliv. Kan du manévrera rull-

stolen sa har du ett bra traningsredskap.

— Vilj dina steg! Om du far problem med smarta nar du motionerar
genom att ga. Slit d4 inte pd dig i onddan utan vilj i stallet ”de steg”
som dr viktigast! Var uppmaning till dig ar att anvanda rullstol eller
andra ganghjilpmedel diremellan, och dven som traningsredskap,
hellre dn att ga for mycket. Var smart och tank pa att du ska halla
lange!

— Aterhdmtning ir viktig i all trining. Ingen 4terhimtning, ingen ater-
uppbyggnad. Det ar sarskilt viktigt om man har en inkomplett rygg-
margsskada eller annan neurologisk sjukdom. Var noga med att vila
och aterhamta dig mellan motionspassen och lagg dven in vilopau-
ser i vardagen.

— Skydda lederna for overstrickning med hjilpmedel, s som olika
former av stabiliserande stodbandage/ortoser. Nar man Overstrack-
er en led, exempelvis knileden, blir det litt slitage pa sikt och 6kad
risk for artros. Med det menas nedslitning av ledbrosk med inflam-
mationer och smirta i mjukdelarna runt leden som foljd. Det ar

ocksa darfor det ar viktigt att styrketrana musklerna runt instabila

leder.

— Trina funktionellt! Exempel pa det ar att g i trappor, 6va “step-
up” pa trappsteg. Ett annat exempel ar att Gva att resa sig fran sit-
tande till stdende och tillbaka till sittande. Andra ovningar ar att ta
sig upp och ner fran golvet, att ga i sidled eller ga bakat.

— Inspektera hudkostymen! Har du nedsatt kansel ar det viktigt att
du tittar pa dina fotter for att uppticka rodnader och skavsér i tid.
Agera direkt om du upptacker rodnader eller blasor. Avlasta omra-
det, dvs. se till att hudomradet inte ar utsatt for tryck, och sok vard
om det inte gar tillbaka.
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TRANA SAKERT

Under den hir rubriken har vi samlat olika aspekter pa ”sikerhet” i
forhallande till traning, hur skador kan undvikas. Skaffa dig kunskap

om de risker du utsatter dig for sa slipper du onodiga problem!

Informationen vid varningstriangeln ar sarskilt viktiga for dig med ryggmargs-
skada att ha koll pa i samband med traning.

Tréna eller inte trana?

For de flesta innebir triningen en kraftfull energikick. Aven om man
mer eller mindre har sldpat sig till traningen och kint sig trott och
haglos innan man kommit igdng sa blir man pigg och stimulerad. Men
ibland gor man klokast i att avstd. Forutom de rekommendationer/
restriktioner som du fatt fran din likare eller din sjukgymnast far du

har nagra viktiga skal till att hoppa Over traningen:

Trana inte:

o Nér du har feber

e Nér du har ont i halsen

e Om du har allmdn sjukdomskénsla, exempelvis vid urinvagsinfektion
e Dagen efter en riktigt "blot” fest

e Nar du har tranat sex dagar pa raken

smirta @

Om du har ont under eller efter traningen, i exempelvis axlarna (mer
ont dn vanlig traningsvark), kan orsaken till smartan vara inflamma-
tioner i senor och muskelfisten. Smartan dr en varningssignal och pro-
blemen skall du betrakta som sar eller skoskav. Alltsd inget som du
kan trina bort med dnnu mer eller hardare traning. Avbryt triningen
och se om du kan utfora rorelsen pad ndgot annat sitt, utan smarta.
Radgor med din traningsinstruktor eller sjukgymnast om du kdnner
dig osaker. Du ska hela tiden kanna efter i din kropp, och det ska kan-

nas bra. Ingen 6vning ska gora ont.
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Om smartan kvarstar, sok hjdlp och behandling. Det kan forhindra att
en mer allvarlig och svarbehandlad dkomma uppstar. Det finns mycket

att gora, saval for att lindra smirta som att forebygga besvir.

Overtréning

Overtrining 4r vanligt och kan i virsta fall ge kroniska problem. For
att optimera traningen behover du skaffa dig kunskap om hur du und-
viker skador och andra problem. Bland personer som dagligen anvin-
der rullstol eller kryckor for sin forflyttning ar besvar fran axlar och
armar vanligt. Detta ar inte sd konstigt med tanke pa de stora fysiska
krav som stalls. Axlarna och armarna far kompensera for forlorad
benfunktion och utsitts for storre belastning dn vad de egentligen ar
konstruerade for. Det dr latt att muskler och senor blir 6verbelastade
och reagerar med inflammation och smarta. De negativa konsekven-
serna kan bli patagliga med minskad moijlighet till sjalvstandig var-
dagsaktivitet. Den som dagligen anviander rullstol eller kryckor har
dessutom ofta svdrt att vila frin pafrestande aktiviteter vilket forsva-
rar likningen. Det har tidigare funnits en allmin instdllning att man
till varje pris ska klara sig med sa fa hjalpmedel som mojligt och att
”ju hdrdare och intensivare traning desto battre”. Det dr en forlegad
instéllning. Forskning har visat att man madste tinka mer langsiktigt,
trana “smartare” och vara mer frikostig med avlastande hjalpmedel

for att undvika besvar pa sikt.

Axelproblem

Skulderleden, axeln i vanligt tal, ar kroppens rorligaste led, ett kom-
plext maskineri bestdende av tre skelettdelar, fyra leder och 16 musk-
ler som samarbetar for styrka, stabilitet och rorlighet.

Muskler som idr sirskilt viktiga for skulderledens stabilitet kallas
med ett samlingsnamn rotatorkuffen. Dessa muskler haller ledkulan
pa plats i ledhdlan och forhindrar att kulan skjuter upp i ledtaket vil-
ket ger risk for inklamning av senor och ledstrukturer.

Vanliga skulderbesvir hos aktiva rullstolsbrukare dr just inklim-
ning dar senor fran rotatorkuffen vanligen dar engagerade. Nerver kan

ocksa vara inklimda och forslitningsproblem i exempelvis nyckel-
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bensleden ar vanligt. Skador pa senor och ledstrukturer ger upphov
till inflammation och smarta och 6kar risken for vidare skador.
Vanligaste symtomen vid skulderbesvar ar kraftloshet, svarighet
att lyfta armen ovanfor axelplanet, samt smarta eller besvar med att
belasta axeln till exempel vid forflyttning och rullstolskorning. Vid
lindrigare skador uppstdr smirta bara vid belastning eller vissa pa-
frestande aktiviteter. Vid mer omfattande skador kan smirta upplevas

nistan konstant.

Forebygg axelproblem genom att:

e Triana axelstyrkan, sirskilt de smd ledndra musklerna (rotatorkuf-
fen), musklerna pa axelns baksida och de som haller in skulderbla-
den mot kroppen. Se axeltraningsprogrammet i Verktygsladan.

e Uppratthélla god rorlighet och héllning. Sarskile viktigt att toja
brost- och nackmuskler som ofta blir strama och ger framdragna
axlar. Se stretchningsovningarna i Verktygslddan.

Om du &r rullstolsanvandare, tank pé att:

® Ha en si lattkord rullstol som mojligt (lattbalanserad och med val-
pumpade dick).

e Ha sa uppritt sittstallning som mojligt. En sittstallning med kutig
rygg och framskjutna axlar ger ett déligt anatomiskt lage for axeln
med o6kad skaderisk. Hjilp med sittanpassning i rullstol och/eller
elastisk korsett kan ge rakare sittstallning for den med délig balsta-
bilitet.

e Skaffa dig en bra teknik for rullstolskorning med ldngre och lugnare
tag. Undvik korta snabba tag.

* Anvinda hjilpmedel, till exempel glidbridda vid forflyttning, s fort
du har ont eller om du har svirt att klara ett moment.

e Undvika att lyfta foremadl langt ut fran kroppen med rak arm (ger
lang hdvarm och stor belastning pa axeln), till exempel nir du lyfter
rullstolen in i bilen. Om du i stillet lyfter med bojd armbéage (med
anviandande av bicepsmuskeln) nira kroppen, minskas belastningen

pa axeln.
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Om du redan har ont i axeln, tank pa att:

Undvika rorelser som smartar. Till exempel brukar det ga lattare
att forflytta sig fran rullstol till exempelvis soffa i riktning 7m0t den
smartande sidan, dn tvartom. Om du har ont i hoger axel bor du

alltsa starta din forflyttning genom att belasta hoger arm forst.

Soka hjilp av likare eller sjukgymnast for att ta reda pa orsaken till

smartan och fi ratt behandling.

Trina pd ett sidant sitt sa att aterhdmtning och likning i axeln
gynnas. Det innebdr mycket lidtt och avlastad rorelse- och cirkula-
tionstraning sa att genomblodningen i de inflammerade strukturer-
na optimeras. Forst ndr du uppndatt smartfrihet kan du borja med
uthéllighetstraning. Se traningsprogram Axel:1 och Axel:2 i Verk-
tygsladan.

Se over forflyttnings- och rullstolsteknik och behov av hjilpmedel
for att avlasta axlarna. Avlastning vid rullstolskorning kan vara att
anvinda eldrivna hjul (typ e-motion). Kontakta din arbetsterapeut

och diskutera!

Nervinklamning

Ett annat vanligt problem for personer som kor rullstol dr det som

kallas karpaltunnelsyndrom. Det ar nar handledsnerven (nervus medi-

anus) kommit i klam dir den l6per i en tunnel under ett ledband i

handleden. De vanligaste symtomen ar smarta och domningskanslor

i underarm, hand och fingrar, tumme, pekfinger, langfinger och halva

ringfingret. En del personer kan ha smirta nistan konstant medan

andra kan ha det mer i samband med en uthallighetsanstringning som

att kora rullstol langt.

Atgéird:
Konsultera din sjukgymnast eller likare for att fa rdd och behand-

ling. En enkel rutinoperation tar effektivt bort symtomen for de
virst drabbade.
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Inkontinens

Inkontinens, dvs. tarm- eller urinlickage, skapar stor osikerhet hos
manga, inte minst i samband med trianing. Har har vi samlat ihop tips
fran traningsvana man och kvinnor som sjdlva har problemet. Plane-
ring verkar vara det som ar viktigast. Ta alltid med extra klader till

traningen om det skulle hinda en ”olycka”.

Atgird vid tarminkontinens:

e Skaffa dig regelbundna tarmtomningsvanor och se till att ga pa
toaletten innan traning.

e Anvind ”analpropp”, finns som hjilpmedel. Detta dr en propp

som man for in i andtarmen och som forhindrar lickage.

¢ Anvind inkontinensskydd (exempelvis bloja).

Atgird vid urininkontinens:
e Tom blasan fore traningspasset.
® Ta redan fore traningen reda pa var det finns toaletter.

e Tink pa att kaffe och te dr vitskedrivande sd om du dricker myck-

et av sddana drycker s behover du kissa oftare.

¢ Anvind gdrna urininkontinensskydd dven om det inte dr nagot du
brukar gora i vanliga fall, om det kdnns tryggare. Sarskilt om pas-
set tar lang tid och du behover dricka mycket. Inkontinenshjalp-
medel skrivs ut pa recept av distriktsskoterska.

Det finns sarskilda bindor for kvinnor som suger upp mycket
urin och som innehéller medel som tar bort dalig lukt. Var noga
med att inte sitta en lingre stund fuktig. D4 okar risken for sar och
urinvagsinfektioner!

Om du dr man sd 4r uridom ett bra inkontinenshjalpmedel vid
traning. Vid simning kan ett alternativ vara att inte anvianda pdase
till uridomet utan att istillet ha en propp. Satt alltid nytt uridom
infor motionspass eftersom risken att det lossnar okar ju langre

det suttit pa.
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Frakturer @)

Skelettskorhet (osteoporos) leder till 6kad frakturrisk och ar ett van-
ligt problem hos kvinnor efter menopaus, och alla som inte belastar
skelettet. Hos ryggmargsskadade ar det i de delar av skelettet som
ar nedanfor skadenivan. I tranings- och idrottssammanhang utsitts
kroppen for mer pafrestningar dn vanligt. Om du saknar kinsel och
ddarmed inte fir kroppens normala varningssignal i form av smairta,
kan symtom som svullnad, virmeokning, rodnad eller att du blir mer

spastisk vara de viktigaste signalerna pd fraktur.

Atgiird vid minsta misstanke om fraktur:

— Sok lakarvard!

sir @

Okad risk for sdr sirskilt i kroppsdelar med nedsatt kinsel. Nya po-
sitioner och ovningar med ensidiga upprepade rorelser kan ge skav
och trycksar. Kontrollera huden dagligen och se sirskilt efter om det
har blivit roda marken, s.k. tryckmirken. Det kan vara tidiga tecken

pa sar.

Atgird:
— Var noga med att inspektera huden dagligen!

— Vid rodnad, avlasta fran tryck!
— Vid sér, ta direkt kontakt med sjukvard!

Uttrttad andningsmuskulatur @)

Diafragmamuskeln fungerar hos personer med hog ryggmargsskada
inte bara som en andningsmuskel, utan hjalper ocksa till att stabilisera
och halla 6verkroppen i uppritt position.

Problemet ar att diafragmamuskeln lidtt kan bli uttréttad om den
bdde méste fungera som stabilisator och andningsmuskel samtidigt.
For att optimera traningsforutsattningarna vid uppratt traning ar ra-
det att du ”strappar” dig och lat muskeln i stallet trinas som en ren

andningsmuskel i detta sammanhang!
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Atgird:
— Strappa dig, det vill sdga fixera balen vid rullstolens ryggstod, i
samband med traning sd far du en battre traningseffekt.

For personer med tetraplegi eller hog paraplegi med paverkan pa

det autonoma nervsystemet ar det har ocksa viktigt att ha koll pa:

Lagt blodtryck @

Blodtrycksfall ar vanligt vid hdrd trianing, framfor allt hos personer
med tetraplegi eller hog paraplegi. Avbryt traningen om du borjar >ma

daligt”, far yrsel eller blir blek. Svimningsrisk!

Atgirder for att undvika blodtrycksfall:

— En mjuk korsett hjalper till med att hindra att blodtrycket sjunker.
— Undvik att dta en stor maltid direkt fore traningen. Delar av blod-
volymen dirigeras da till mag- tarmkanalen och det finns risk att

blodtrycket faller ytterligare.

"fverhettning” @)

Hos personer med tetraplegi eller hog paraplegi fungerar inte krop-
pens automatiska temperaturreglering (du svettas inte och kan darfor
inte kyla ned kroppen) och du riskerar éverhettning! Atgirderna giller
ocksd personer med MS som kan ha nedsatt virmetolerans och kan
behova snabb avkylning.

Atgird:
— Ha en fuktig handduk eller en sprayflaska med vatten tillganglig

for att duscha ansikte, armar och brost eller kyl ned pd annat sitt

exempelvis med en speciell *kylvast”! Sarskilt viktigt vid varm va-
derlek!
— Se ocksa till att ha klader som snabbt gar att ”ldtta” pa.
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Autonom Dysreflexi @

Autonom Dysreflexi (AD), (har visserligen inte direkt att gora med
traning men dr viktigt att ha kdnnedom om) ar beteckningen pa ett till-
stand med ofrivillig Overaktivitet i det sa kallade sympatiska nervsys-
temet (en del av det autonoma nervsystemet). Tecken pd AD ar kraftig
blodtrycksstegring med pulserande huvudviark, hjartklappning, dvs.
att hjartat slar hardare, allmin sjukdomskinsla med illamdende, an-
siktsrodnad, gashud och svettningar. Vanligaste utlosande orsak dr att
tarmen eller urinbldsan ar overfylld, stopp i kateter, trycksér, brannsar

eller nageltrang. Menstruation kan ocksa utlosa tillstandet.

Faran vid AD adr det mycket hoga blodtrycket som i sdllsynta och
olyckliga fall kan leda till hjarnblodning.

Atgird vid AD:

— Ha sittande eller halvsittande kroppslage. Ej liggande kroppslage.
Kontrollera om eventuellt urinbldsan eller andtarmen ar fyllda.

— Om sa ar fallet, atgirda.
Ta av skor och annat som kan sitta 4t.

— Kontrollera om det finns trycksér eller andra sar som kan orsaka
smarta.

— Ta blodtryckssankande medicin (galler bara sidan blodtrycksmedi-
cin som forskrivits for detta speciella andamal).
Uppsok omedelbart likare/sjukhus om tillstaindet inte havs.
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STYRKA OCH STYRKETRANING

Styrketraning ger inte bara starkare muskler och battre koordination.
Det ger ocksa starkare skelett och starkare leder, ledband och tjockare
ledbrosk vilket gor att skaderisken minskar. Dessutom hjalper styrke-
traning till att normalisera blodfetterna och ger en 6kad amnesomsatt-
ning (storre muskelmassa ger en storre ”motor” i kroppen). Styrketra-
ning gor ocksa att musklerna blir mer insulinkansliga vilket forebygger
diabetes. Hallningen forbattras och funktionen blir battre. Man far en

starkare kropp som dessutom forbranner mer dven niar man ar i vila!

"For mig ar styrketraningen jatteviktig. Det handlar om att ha den dar extra
styrkan sa att jag inte behdver ligga pa max varenda gang jag ska gora

en forflyttning men ocksa for att kroppen ska "halla” i Iingden. Men jag
styrketranar ocksa for att pa ett mer generellt plan orka mer och ma battre.
Jag tror att "ma-bra-skilen” ar viktigare ju dldre man blir. Som aktiv tennis-
spelare i rullstol sa vet jag ocksa att styrketraningen ar nodvandig for att
forebygga skador.”

Mina tips:

o Skriv traningslogg. Det ar det som motiverar mig. Jag kan ga tillbaka och titta efter
vilka vikter, farger pa gummiband jag anvande tidigare. D& kan jag se min utveck-
ling och kdnna mig ndjd.

e Rimliga mal. Jag tror det ar viktigt att fundera pé varfér man vill tréna, sa att man
satter rimliga mal. Nar det géller styrketraning ar det definitivt béttre att gora lite
och ofta an séllan och mycket.

e Anvand gérna gummiband i traningen. Det ger mjuk belastning dven nér det &r
tungt.

e (0r nagra latta dvningar varje dag. Tyngre tréning cirka tvd ganger i veckan. Det
ar viktigt att vila mellan traningstillfallena och inte kora varje dag. | sadant fall
gora olika dvningar sa man inte tranar samma muskelgrupper.

e En bra styrkedvning for rygg och armarnas baksidor ar att ta sig ner pa golvet ur
stolen och upp igen. Det forsoker jag gora regelbundet.

Sten 50, paraplegi sedan 30 dr och aktiv tennisspelare
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Program

Vi har satt samman program for styrketraning, att gora hemma eller
pa gym. Programmen som du hittar i Verktygslddan, 4r sammansatta
for att optimera traningen for personer som anvander rullstol eller gar

med kryckkappar.

— Ett axeltraningsprogram i tva steg, Axel:1 och Axel:2, som ar ut-
vecklat for smart- och svaghetstillstdnd och ett bra program att

komma igdng med.

— Tre stycken Overkroppsprogram for traning en, tva eller tre ganger
1 veckan.

— Ett benprogram for traning tva ganger i veckan.

— Ett helkroppsprogram for traning tva ganger i veckan. Det har
programmet tranar benen, magen och ryggen och inkluderar de
viktigaste 6vningarna fran overkroppsprogrammet. Fokus ar att
oka styrkan runt kroppens stora leder.

I Ovningsbanken i Verktygsladan finns alla 6vningarna med bilder

och instruktioner.

Kort om - styrketraning

Triningseffekien, i det hir fallet styrkeokningen, sker efter upprepat
muskelarbete genom att nervsystemet “talar om” for muskeln hur den
ska arbeta for att reagera med tillvixt. Muskeln svarar med att re-
parera och bygga upp materialet sd det blir annu starkare dn innan.
Anpassningen och reparationen sker nar musklerna ar i vila. Darfor ar

vilan sd viktig for att uppnd resultat i traningen.

Starta traningen med latta vikter och méanga repetitioner. Det ar alltid
viktigt att vara koncentrerad ndr évningarna gors men sarskilt viktigt
ar det for nyborjaren sd att rorelserna med hjalp av hjarna och nerv-
system tranas/banas in, och blir ritt frin borjan. Muskler, senor och
senfisten behover flera veckors regelbunden styrketraning for anpass-

ning. Manga repetitioner med lag belastning okar inte bara uthallig-
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heten utan ocksa genomblodningen lokalt i de muskler och senor som
anvinds. Den 6kade blodcirkulationen gor att 6verbelastningssmarta,

om man har problem med det, kan minska.

Utveckla trianingen. Om ditt huvudsakliga syfte dr att oka musklernas
uthallighet, jobbar du hela tiden med ldttare vikter och utvecklar tra-
ningen genom att framfor allt 6ka antalet repetitioner efter hand som
du blir starkare. Men dven vikten bor okas pa. Vill du fa musklerna att
vixa och fa mycket kraft, bli mer explosiv, s okar du i stallet belast-
ningen genom att trina med tyngre vikter och gora farre repetitioner.
Eftersom musklerna hela tiden anpassar sig till de krav som stills pa
dem, bor traningen forandras regelbundet och inte vara exakt likadan
vid varje traningstillfille. Annars handlar det mer om ett underhall av

din styrka men det blir ingen styrkeokning.

Traningsfrekvens. Effekt av styrketraning far du om du tranar regel-
bundet tva ganger i veckan, men dnnu bittre dr tre ganger i veckan.
Trining en ging i veckan ir dock definitivt bittre dn ingen gang. Aven
ett miniprogram med hantlar eller gummiband att gora varje dag, ger

resultat pa sikt med okad muskular uthallighet.

"Det ar alltid viktigt att vara koncentrerad nar man styrketranar. Fokus och
ratt teknik ar viktigast av allt!”
Martin 31 rehabinstruktor, medfodd skada pa ryggmargen

Sa har tranar du styrka

e Grundpositionen ar att sitta eller std med sd god uppratt hillning
som mojligt. Forsok halla nacken rak, dra in hakan en aning. Sank
axlarna och for dem lite bakat samtidigt som du drar ihop skulder-
bladen en aning. Om du star och tranar; sta med fotterna axelbrett
i sar, med ldtt bojda kndn och stabiliserad svank genom en litt in-
dragning av magen. Om du sitter och tranar och har dalig balstabi-
litet kan du anvanda en mjuk korsett. Den ger stabilitet 4t balen, bra

hallning och en bra utgangsposition for axlarna vid traning.
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Glom inte att vdrma upp i fem till tio minuter innan du startar tra-

ningen!

Gor 12 — 15 repetitioner i en foljd av varje 6vning. Vila en kort
stund, cirka 45 sekunder. Sen kan du antingen upprepa évningen
en gang till eller sd byter du 6vning. (Om du har en neurologisk
diagnos som medfor problem med uttrottbarhet i musklerna, som

vid MS, sa dr det viktigt att du vilar lingre, girna tre minuter.)

Ligg upp traningen sa att du orkar hélla en bra kroppsposition/
hédllning genom hela passet. Spara dirfor de hallningsupprittande
muskelgrupperna till sist, mage, rygg och hoft/rumpa. Sa de inte
hinner bli utmattade innan du ar klar.

Gor rorelserna lugnt och med god kontroll, cirka tre sekunder i
varje rorelseriktning. Rikna i lugn takt till tre nar du utfor rorel-
sen d.v.s. under muskelns forkortning, och till tre nir du gér till-
baka, d.v.s. under muskelns forlangning. En del trivs bittre med att
ha en nagot kortare tid for att utfora sjialva rorelsen, an vid tillba-
kagang till utgangsliaget. Gor ett miniuppehall innan du byter ro-
relseriktning sd undviker du pendelrorelse. Om du marker att du
borjar rycka och slita i gummibanden eller i maskinerna sa ar du
formodligen for trott i musklerna for att fortsdtta. Du riskerar att
hallningen och tekniken blir simre. Gor en paus, byt 6vning eller
avbryt helt!

Forsok att ta ut rorelserna i bela rorelsebanan, exempelvis fran
helt bojd armbdgsled till helt strackt armbagsled, och hall handle-

derna raka under 6vningens hela utférande.
Ha fokus in i rorelsen. Tank, kdnn och upplev varje rorelse!

Prioritera traning som Okar stabilitet i musklerna ndrmast lederna.
For folk i allmidnhet rekommenderas att man tranar stora muskel-
grupper och en s3 allsidig traning som mojligt. Har man en funk-
tionsnedsattning sd blir det viktigare att trana muskelgrupper dar
man dr svag, och de muskler som ger stabilitet runt kroppens stora
leder: axlarna, ryggen, hofterna, knina och fotlederna. Pa sa vis
maximeras mojligheten att gora rorelser som att gd, kora rullstol

och att klara forflyttningar.

108 MOTION OCH TRANING



I exempelvis axeltraningsprogrammet borjar traningen med de sma
musklerna i och nira axelleden for att ge stabilitet och undvika
slitage. Det ar forst nar det ar avklarat som man kan ga vidare till

mer ordindr gymtraning.

o Striva efter balans mellan muskelgrupper for minskad skaderisk
och optimal funktion. En stor del av det dagliga muskelarbetet
sker framfor kroppen. Det innebir att musklerna pd 6verkroppens
framsida, som brostmusklerna, musklerna pa axlarnas framsida
och armarnas bojarmuskler, blir starka medan musklerna pa over-
kroppens baksida forblir otranade. Eftersom muskelgrupperna pa
framsidan respektive baksidan samarbetar i rorelserna, sd blir den
svagare latt utsatt for skada i form av forslitningsproblem, och le-
den skyddas inte pa basta sitt. For att skapa balans ska man ligga
mer fokus pd att trana de svagare musklerna pa overkroppens bak-
sida. Och det kanske ar viktigare att stretcha, i stallet for att trana,

brostmusklerna pd 6verkroppens framsida, som ofta dr strama.

o Gymtrining. Vad som kan vara viktigt att tinka pa ar att instruk-
torer pa de vanliga gymmen visserligen dr valutbildade, men ofta
inte har erfarenhet av personer med rorelsehinder. Vi rekommende-
rar darfor att du innan du borjar trana pa ett vanligt gym tar reda
pa om du har nagra traningsrestriktioner och vilken traning som
ar sarskilt viktig for dig. Se till att du far ett for dig anpassat pro-
gram av din/en sjukgymnast eller av ndgon annan person som har
kunskaper om just dina forutsattningar och forstaelse for de risker,
i form av overtraning, som du kan utsitta dig for genom felaktig
belastning. Ta sedan hjilp av gyminstruktoren for att Oversatta
programmet till den utrustning som finns just dar; maskiner som
du kan flytta 6ver till, fria vikter, dragapparater och mattor for

golvtrining. Dina gummiband kan du ta med dig.

"Jag tror inte att jag njuter av varje sekund jag styrketranar, det ar ju jobbigt att
trana, men i det Ianga loppet marker jag skillnad — att jag blir starkare, livet
blir lattare och att jag helt enkelt klarar mer saker.”

Peter 36, tetraplegi sedan 13 ar
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VAL) RATT INTENSITETSNIVA

Ett sitt att ta reda pd om du ar pa ritt niva for de program som vi pre-
senterar, ar att gora Ovningen med ett motstand sa att du klarar cirka
12 — 15 repetitioner. Om du inte orkar fler an 8-10 repetitioner sd har
du ett motstdnd som ar for hart/tungt. Om du ddremot orkar hela 20

eller fler, s har du ett motstand som dr for mjukt/latt.

Material och praktiska tips

Med undantag for dragapparat finns det mesta materialet att kopa i
vanliga sportaffirer. En del apotek har ocksd enklare utrustning, som

exempelvis gummiband, i sitt sortiment.

Gummiband — billigt och enkelt att trina med hemma, gar att variera
och att ta med sig. Finns i metervara och i olika hardhetsgrader som
man klipper i lamplig langd. Det finns ocksda gummiband med fardiga
handtag. Skaffa dig garna nagra stycken sd du har olika hardhetsgra-
der. Dubbelvikt eller kortat gummiband ger 6kat motstand.

Du behover tre fisten for gummiband, ett 6ver huvudhojd, ett i
axelhojd och ett i armbagshojd for rotationsévningarna. Manga faster
gummibandet med en fistanordning i vaggen. Se da till att fastanord-
ningen dr bra sd du inte drar sonder viaggen. Anviand exempelvis ex-
panderbult. Du kan ocksé fasta gummibanden i ett dorrhandtag. Det

blir ungefar axelhojd.

Hantlar — gidrna en lite lattare och en som ar ndgot tyngre. De far inte
vara tyngre an att du orkar gora 12 — 15 repetitioner i strick av 6v-
ningen. Viktmanschett att fasta runt handleden om du har dalig hand-

funktion.

Dragapparat att montera pa viggen — mangsidigt och enkelt att justera mot-

standet.
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Handstarkare — kan vara bra for att hélla igdng handstyrkan.

Traningsmatta — typ yogamatta eller stor tjock frottéhandduk for golv-

ovningarna.

Flytta dver fran rullstolen om det gar, vid alla 6vningar i gymmaskiner. D4

far du oftast en stabilare och bittre utgdngsstdllning.

Rullstolen ska vara last om du sitter kvar. Bra bromsar och pumpade dick dr
viktigt sa att stolen star still under 6vningarna. Lagg ndgot hart, till
exempel en vikt under tippskyddet (om du har sadant) sa att stolen
inte lutar bakat vid pressovningar. Alternativt ligger du hantlar pa
fotbagen (eller att ndgon haller i den) sd att stolen inte tippar. Strappa
dig, fixera overkroppen mot ryggstodet pa rullstolen om du har dalig
bédlbalans. Ett annat tips for att sitta stadigare ndr du gor ovningar
med ena armen, exempelvis bicepsovningar, ar att “kroka” den andra
armens armbdge runt handtagen pa stolen. Ett alternativ till sittande

traning ar ocksd att gora ovningarna liggande eller pa tippbrada.

Lat nagon hjélpa dig att hdlla ned dina axlar vid latsdrag och rodd (genom
att ligga sina hinder pa dina axlar och hélla emot). D4 fir du bittre

utgangsposition.

Har du nedsatt handfunktion kan du bland annat anvianda vanliga drag-/
greppremmar som finns pé alla gym. Behover du bittre grepp sd kom-
plettera med ett par varv med coachtejp. Var ocksa frikostig med anti-
halkmaterial dir det behovs. Alternativt kan det vara bra att ha en
handske med krok eftersom fingrarna stracks ut och du annars latt
tappar greppet. Anvander du viktmanschett sa ha garna en langdrmad

troja under sd sitter manschetten battre pd underarmen utan att skava.

Ha en kudde som stod i kndet vid framdtlutade 6vningar. Ha en mindre hop-
rullad handduk, en hushdillspappersrulle som ndstan dr slut eller lik-
nande, i armhdlan vid sittande rotationsovningar for axeln. D4 blir ut-
gangspositionen bittre for axelleden. Overarmen ska helst vara cirka

30° ut, och 30° fram i forhdllande till axeln.
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KONDITION OCH KONDITIONSTRANING

Med begreppet “kondition” menas kroppens formaga att utfora ett
mer langvarigt fysiskt arbete, med konditionstraning menas framst
traning for hjarta och blodcirkulation. Forskning visar bland annat att
okad kondition ger 6kat vilbefinnande och livskvalitet och minskar
risken for depression. Den minskar ocksd risken for hjart-/karlsjuk-
dom, bland annat genom 6kad dmnesomsattning vilket ocksa gor det
lattare att halla vikten. Dessutom Okas formdgan att utfora de dagliga
fysiska aktiviteterna vilket medfor 6kad sjalvstandighet. Ett annat plus
ar forbattrad andningsfunktion. Det finns verkligen all anledning att

trana sin kondition!

Jag rullar mycket ute, det 4r sa mysigt. Oftast tre dagar i veckan i cirka en och
en halv timme vilket ar ungefar en mil. Jag vaxlar mellan min vanliga utestol
eller utestolen med pakopplad armcykeldrivning. Ibland stimmer jag mote
med min fru, ndr hon ska ut och promenera sedan slar vi folje pa hemvagen.
Jag tranar pa ratt satt. Jag har fatt nya instruktioner bade for rullstolskorning-
en och for styrketraningen sa numera klarar jag mig fran axelproblem. Men
nagot som jag tycker ar viktigt att tanka pa ar nar man blir 4ldre, ar att man
behdver gora pauser.

Hasse 72, paraplegi sedan 36 ar

Program

Konditionstraningsprogrammen ar framfor allt tinkta for mer tra-
ningsovana personer och motiondrer som vill skaffa sig en hyfsad
grundkondition eller for dem som vill komma igdng pa ett enkelt och
effektivt sitt efter langre traningsuppehdll. Men de ar ocksd utmarkta
som underhdllstraning. Om du har hogre ambitionsnivd och ar mer
prestationsinriktad eller tranar infor tavling, ligger nivderna med av-

seende pa belastning, tempo eller tid, i de har programmen for lagt.
De program som vi har tagit med dr framfor allt tinkta for handeyk-

ling, rullstolskorning och armcykelergometer, nagra dr vetenskapligt

utvdarderade med bevisade effekter pd hjart-/karlhilsa. Upplaggen i
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savil intervall- som i distansprogrammet kan sjalvklart anvdndas i an-
dra aktiviteter som simning, eller exempelvis boxning med handskar
mot en boxboll. De som kan anvinda benen i konditionstraningen kan
gora programuppliaggen med exempelvis bencykelergometer, roddma-

skin eller rask promenad, med eller utan stavar.

Vi har tagit fram fyra konditionstraningsprogram:

e Kort intervalltraning
e Léang intervalltrdning
e Distanstraningsprogram

e Ett kombinerat program med korta och langa intervaller

Ndgra av konditionstraningsprogrammen har tagits fram av Lars ”Lo-
vis” Lofstrom. En person med ldng egen erfarenhet av trianing i rull-
stol. Ar bland annat flerfaldig olympisk maistare. En erfarenhet av ett
”distanstraningsprogram” av det mer extrema slaget var nar han med
kompisen Mats Melin korde rullstol respektive cykel strackan Casa-
blanca — Stockholm, i projektet som de kallade Inclusion Tour 20710.
Det tog dem ndstan fem manader att kora de 6300 kilometrarna. Ett
konkret, om ocksa lite speciellt, prov pa vad som menas med att ha
bra kondition!

Vinster med konditionstraning

Allt det hér kan du uppna!

e (Okat valbefinnande

e Forbattrad livskvalitet

o (kad sjslvstandighet

e Minskad risk for hjart- karlsjukdom
e Minskad risk for depression

e | attare att hélla vikten
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Kort om - konditionstraning

For att traning ska fungera konditionshéjande kravs att man an-
stranger sig intensivare an vanligt och valjer aktiviteter som satter fart
pa stora muskelgrupper. Ju fler och storre muskler som ar engagerade,
desto storre krav stills pa hjartat att pumpa ut syresatt blod till musk-
lerna. Hjartat slar fortare och tvingas jobba mer effektivt. Man bor
alltsa ”ta ut” alla rorelser s mycket som mojligt genom hela rorelse-
omfénget, for att engagera sd manga muskelgrupper som mojligt.
For en daligt trinad person kan en rask promenad, cykeltur, eller att
kora rullstol med lite hogre tempo pa tuffare underlag som grus eller
gras, vara tillrackligt for att vara konditionshojande. Traningseffekten
som bland annat medfor lagre puls vid en viss belastning, som att rulla
uppfor en backe eller ga uppfor en trappa, marker man genom att man
inte flasar lika mycket och inte kdnner sig lika anstrangd.

Om man redan dr valtranad sa kravs aktiviteter med hog intensitet
for att ge en konditionshojande effekt. Annars ar aktiviteten mer un-

derhallstraning.

Konditionen mats i syreupptagningsformaga som bestims av hjirtats
och de syretransporterande organens kapacitet (lungorna och de sma
blodkirlen) och av musklernas formaga att ta upp syre och producera
energi. Traning gor att hjartats pumpkapacitet 6kar och att hjirtat inte
behover arbeta lika mycket vid ett givet fysiskt arbete (lagre puls). Ef-
fekten ar okad uthallighet, det vill siga att man kan arbeta fysiskt med
hogre intensitet under forhdllandevis langre tid.

Oavsett om man har en ryggmargsskada eller inte sa ar principerna for
konditionstraning i grunden desamma. Men beroende av vilken neu-
rologisk skadenivd man har och hur omfattande skadan dr, om det ar
en komplett skada eller inte, sd ar forutsdttningarna for traningseffekt
olika. Om konditionstraningen utfors i sittande, exempelvis i rullstol,
sa spelar det ocksa roll da det dar de mindre musklerna i armarna och
inte benmusklerna som gor arbetet. Den maximala syreupptagnings-
formagan vid armarbete dr ligre dan den maximala syreupptagnings-

formagan vid benarbete.
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Om ryggmargsskadan dr beldgen i mellersta brostryggmargen, i sjatte
brostkotan, eller hogre, innebir det att nervbanorna som skoter om
det s.k. sympatiska nervsystemet helt eller delvis dr avbrutna. Det
sympatiska nervsystemet ar en del av det autonoma (icke viljestyrda)
nervsystemet. Nar nervforbindelsen dr bruten sa blir det problem med
reglering av hjartfrekvens, blodtryck och kroppstemperatur i samband
med Okad belastning/traning. Kroppen kan alltsd inte svara pa traning
med okad kondition pa samma sitt som for den som har en lagre

skadeniva.

For personer med den hir hogre skadenivan beror den storsta tri-
ningseffekten, som ger forbattrad arbetsformaga (battre ork, battre
uthéllighet och battre funktion), framfor allt pa forbdtiring av syre-
upptag, energiomsdtining och transport pd mer lokal nivd ute i musk-
lerna. Alltsd inte pa sjdlva hjarttraningen. Bland annat sd okar krop-

pens formaga att tala mjolksyra.

Maxpulsen ar en persons hjirtslag under en minut dd personen an-
stranger sig maximalt. Eftersom berikning av maxpulsen dr extremt
anstrangande och ndgot som man normalt bara utsitter elitidrottare
och elitmotionarer for, sa brukar de flesta noja sig med en grov skatt-
ning av maxpulsen. De flesta, ca 80 % i en normalbefolkning, har en
maxpuls som dr ungefdr 220 slag per minut minus den egna aldern.
Det innebar att en 20-dring har en maxpuls pa ungefiar 200 slag per
minut och en 4o-dring en maxpuls pd ungefir 180 slag per minut.
Maxpuls vid armarbete anses vara ungefir 9o % av maxpuls vid ben-

arbete. Alltsd 90 % av 220 minus alder.

I texterna framover kommer vi i stillet for begreppet ”maxpuls” an-
vanda begreppet ”peak hjartfrekvens”. Med ”peak hjirtfrekvens” me-
nas den hogsta uppmatta hjirtfrekvensen, vilket kan vara samma sak
som maxpuls men inte nodvandigtvis ar det. Ofta har personerna inte

haft mojlighet att utfora maxpulstester.
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Faktaruta

Har du en lag paraplegi kan du tka
din kondition nastan pa samma satt
som tidigare!

Fysiologiska effekter av konditions-
traning vid 1ag paraplegi:

e Andningsdjupet dkar

e Extra mangd syresatt blod dirigeras
till de arbetande musklerna

e Hjartfrekvensen kan tka efter be-
hov

e Blodtrycket 6kar under sjélva tra-
ningsaktiviteten, hjartfrekvensen
Okar och hjartat pumpar ut mer
blod per slag pad samma sétt som
for icke ryggmargsskadade

Fysiologiska hegransningar:

e Muskelarbetet i vadmuskulaturen
(muskelpumpen) hjélper normalt
till med att underlatta transporten
av det venosa (icke syresatta/syre-
fattiga) blodet fran benen tillbaka
mot hjartat. Eftersom muskelpum-
pen i benen saknas vid férlamning
i benen sa blir aterflodet av blod till
hjartat samre. Det gor att hjartat
behover sla nagra extra slag for att
pumpa runt blodet i kroppen, effek-
ten blir nagot hogre puls.

e Maxpuls fér paraplegiker brukar
anges vara nastan som for icke
ryggmargsskadade. Bara nagot
lagre.



Faktaruta

Har du en tetraplegi eller hog paraplegi kan du ¢ka din ork och din uthallighet!
Till storsta delen beroende av traningseffekt pa lokal niva i muskulaturen, inte
genom hjarttraning.

Fysiologiska effekter av konditionstréning vid tetraplegi eller hiig paraplegi:

e Den storsta effekten av konditionstraning ar den forbattring av syreupptag,
energiomsattning och transport pa lokal niva ute i musklerna, inte av att
hjartat har tranats.

Fysiologiska begrénsningar
e Andningsdjupet 6kar inte pa samma satt som vid lagre belagen ryggmargs-
skada.

e Kroppen kan inte dirigera om extra mangd syresatt blod till de arbetande
musklerna

o |4gt blodtryck ar vanligt under traning och ger samre forutsattningar for att
uppna traningsresultat.

e Eftersom muskelpumpen i benen saknas vid forlamning i benen sa blir ater-
flodet till hjartat av s.k. vendst (icke syresatt/syrefattigt) blod sémre pa sam-
ma satt som vid paraplegi. Men hjartat kan inte, som vid paraplegi, kompen-
sera for detta genom att sla extra slag.

e Maxpuls for tetraplegiker och hoga paraplegiker brukar var mellan 110 och
130 slag per minut.

Sa har tranar du kondition

Uppvirmning, nedvarvning och stretchning

Ett konditionspass bor alltid innehalla en ordentlig uppvarmning,
eventuellt ocksd en stunds rorlighetstraning med uppmjukande ro-
relser fore passet och sedan avslutas med en stunds nedvarvning och

darefter stretchning.
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Hur ofta?
Ett bra upplagg brukar vara 2-3 gdnger per vecka med gradvis okad

intensitet. Sprid ut passen 6ver veckan sa kroppen far vila emellan.

Radet for tetraplegiker som ska komma igang efter ett langre traningsuppehall eller &r
nybérjare &r:

e Borja med 2 pass per vecka.

e Efter 6 veckor dka, om du vill, till 3 pass per vecka.

o Darefter oka belastningen genom att 6ka traningstiden per pass.

Hur ldnge?

Rekommendationen for den icke rorelsehindrade delen av befolk-
ningen brukar vara att traningstiden ska vara dtminstone 30 minuter
med ganska hog intensitet, for att forbittra konditionen. Man behover
dock inte halla det hoga tempot 30 minuter i strack. Det kan vara som
i ett gympapass dar konditionsmomenten varvas med styrke-, balans-
och smidighets-/rorlighetsovningar. Dessa rekommendationer galler
for personer som dr antingen otranade eller med medelgod kondition.
For den viltranade behovs langre tid och hogre intensitet for att oka
konditionen. For otrinade personer med rorelsehinder, som da startar
med ett samre utgangslige, kan dven kortare tid racka for att ge en

konditionsokning.

Hur bart?

En mycket vanlig, och felaktig, uppfattning ar att man ska trana sa
hart man kan. Effekten av den missuppfattningen blir oftast skador
eller att man fort trottnar och ger upp innan man egentligen kom-
mit igdng. Det gar visserligen relativt snabbt att forbattra konditionen,
men det tar lingre tid for senor och muskelfasten att 6ka hallfastheten.
For den otranade ar det sjdlvklart viktigt att starta pa en lag inten-
sitetsniva, det vill sdga lag belastning/lagt tempo for att sedan oka

belastningen efter hand.
En lagom intensitetsniva innebdr att det vare sig ska vara for hart eller

for lugnt, forstas beroende pa vad man vill uppna. Borgskalan, pulsba-

serad traning och ”prattempo” dr exempel pa tekniker som man kan
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anvinda sig av for att hitta ratt intensitetsniva. Om du ar ”géngare”,
okar du intensiteten genom att anvinda dig av backar eller trappor

eller genom att 6ka tempot.

Valj rétt intensitetsniva

Hair har du tva olika metoder som man kan anvanda sig av for att

hitta ratt intensitetsniva, Borgskalan och Pulsbaserad trining:

Borgskalan, namngiven efter sin upphovsman professor Gunnar Borg dr
en skattningsskala for upplevd anstrangning som anviands internatio-
nellt vid konditionstester och i idrotts- och forskningssammanhang.
Skalan ar konstruerad med utgdngspunkt i att trotthet och anstrang-
ningskansla och hjartfrekvens (puls) okar linjart med 6kad belastning/
intensitet. Visserligen dr den linjara ckningen inte sjalvklart pa samma
satt for personer med ryggmargsskada. Men den ger en bra vigledning
och hjalp att lyssna pd sin kropp i samband med traningen och pd sd

satt hitta ratt traningsniva.

Olika hart beroende av utgangslage och malsattning:

e For den otranade eller for nyborjaren vars syfte dr att oka vardags-
konditionen dr lamplig anstrangningsniva ”latt” till ndgot an-
strangande” det vill sdiga 10 — 13 pd skalan. Du trdnar genom att
rulla, g, jogga latt, gympa, styrketrana med visst inslag av kondi-
tionstraning etc. Det finns vetenskapligt underlag som pekar mot
att redan en trianingsintensitet som motsvarar en anstrangnings-
niva mellan 1ro-12 pa Borgskalan, det vill siga ”ganska latt”, ger

traningseffekt for personer med tetraplegi.

e For personer med medelgod kondition som vill 6ka sin niva bor
traning ligga pa en anstrangningsnivd mellan “ndgot anstrangan-
de” till ”anstrangande”, 14 — 16 pa skalan. Som till exempel vid
lite tuffare intervalltraning.

e For viltranade personer som ytterligare vill forbattra sin nivd och
eventuella tavlingsresultat bor triningen ligga pa ”anstrangande”

till ?mycket anstrangande”, 15-18 pa skalan.
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Att géra

Anvind Borgskalan genom att uppskatta anstrangningsnivén i olika
moment i din traning. For sedan in siffrorna i traningsloggen. An-
strangningsangivelserna kan vara ett komplement till pulsmétning el-
ler i stéllet for pulsmdtning. Gor bedomningen om anstrangningsnivan
ar ”ratt” i forhallande till ditt syfte med traningen; oka eller behalla
konditionen. Notera ocksd om anstrangningen ar storst for hjarta och
andning, "fladset”, eller om anstrangningen i musklerna i armarna eller
benen ar det som ar storst. Du kan kopiera Borgskalan fran Verktygs-
ladan.

Pulshaserad traning. Med pulsbaserad trianing anviander man hjartfrek-
vensen, traningspulsen i forhéllande till ”peak hjartfrekvens”, som ett
madtt pd intensitet. Pulsbaserad traning ger aterkoppling om hur krop-
pen svarar pa traning och ger information sa att man inte tranar for
hart. Rekommenderad intensitetsniva anges som procent av bedomd
maxpuls eller faktisk ”peak hjartfrekvens”. Utgdngsldge och malsatt-

ning avgor rekommenderad niva:

Lagintensiv Medelintensiv
45-70% av peak hjértfrekvens 70-80% av peak hjartfrekvens
Borgskala 10-13 Borgskala 14-16
Otranade/nybdrjare Medelniva

Att gbra

For att hélla dig inom din avsedda pulszon sa behéver du mata pulsen.
Med hjalp av s.k. pulsklocka kan du ha kontinuerlig koll utan att be-
hova avbryta. Miter du med fingertopparna sa gor du det forslagsvis
direkt fore nedvarvningen. Gor ett kort uppehall i din aktivitet, mat
under 30 sekunder och multiplicera med tvd sa far du antal slag per
minut. Du hittar pulsen genom att ltt trycka med fingertopparna over
handledens insida eller 6ver halspulsddern. Borja med att rikna noll
under forsta slaget och darefter 1, 2, 3, och sa vidare. Du behover en

klocka med sekundvisare.
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BORGSKALA

Mycket, mycket latt

O o0 ~N o

Mycket latt

11 Ganska latt

12

13 Nagot anstrangande

14

15 Anstrangande

16

17  Mycket anstrangande

18

19  Mycket, mycket anstrangande
20

Hégintensiv

80-90% av peak hjartfrekvens
Borgskala 15-18

Hard niva for valtranade

"fiven om du anvander pulszon i din
traning sa ar det dndé anstrangnings-
upplevelsen som i sista hand ska styra
hur hart du tranar!”

Lars, "Lovis”, 56, paraplegi sedan 52 ar




Material och praktiska tips

Vanlig standardstol. Var noga med att se till att du har ritt/en bra stol
och ritt teknik. Rullstolskorning sliter hart pa axlarna. Montera pa ett

s.k. Free Wheel pa fotstodet for littare korning utomhus.

"Ut och rulla! Rullstolskdrningen ar den hasta
vardagstraningen for att den ar sa enkel att gora.”
John 55 ar, tetraplegi sedan 36 ar

Handcykel, handdriven trehjuling har kommit stort under de senaste aren.
Det finns bdde modeller som man flyttar 6ver till men ocksd sddana
dar man kopplar pa ett framhjul med drivfunktion pa den egna rullsto-
len. De har blivit otroligt populdra bland motionarer i stol och resultat
fran studier tyder pa att de ar skonsammare for axlarna dn rullstols-
korningen, sdrskilt de med symmetriskt driv. Det symmetriska drivet
ger ocksa battre balstabilitet och dirmed bittre traningsutgangsliage

an hand/armcyklar med osymmetriskt driv.

Tips:

Handtag for tetraplegiker med diligt grepp

¢ Instillningsrekommendationen ar: handtagen ska vara nagot vi-
dare dn axelbredd, litt bojd armbdge nir armen ar som rakast och
ha lag position for axlarna. Man ska generellt undvika att arbeta

med armarna i hogt liage eftersom det sliter mer pa axlarna. Det
ska kannas bekvimt!

Trainer

e For cykling inne vid daligt vider kan du anvianda en Trainer. Fram-
hjulet spanns fast i en stillning och rullar mot en rorlig metallcy-
linder. Motstandet varierar du med hjilp av viaxlarna pa cykeln.

Finns att kopa i vilsorterade cykelaffirer.

Armcykelergometer, vagghingd eller placerad pa bord. Armcykeln kompletterar
rullstolskorningen vilket ger bra variation i traningen, viktigt saval for

motivation som for prestation. Vintertid i vart land kan armcykeltri-
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ningen inomhus dessutom vara raddningen for manga. Ha inte armcy-
keln for hogt placerad. Anpassningar for armcykeln och upphiangning

etc. kan du se pd www.spinalistips.se.

Stavar. For dig som gar och har problem med balansen dr stavar ett ut-
mark traningsredskap. Langden pd stavarna bor vara sa att armbags-
lederna ar i ungefir 9o % vinkel nir du sitter stavarna i marken. Det
finns olika spetsar att sdtta pa, beroende av om du gar inomhus och pa

asfalt eller utomhus pa grus.

Cykel, ergometercykel eller trehjulig cykel. Cykeln ar det traditionella kondi-
tionsredskapet for personer som kan anvianda sina ben. Se till att du
kan hélla fotterna pa trampan sa att de inte skadas. Det finns tillbehor
att skruva fast, exempelvis en "kappa” som hindrar foten att glida av
bakét eller gummistroppar som hindrar foten att vika sig at sidan. Du

kan ocksd anvanda kardborreband.

Praktiska tips vid sittande konditionstraning i rullstol eller med armcykel:

e Tank pa din position och sitt s3 uppratt som du kan. Strappa dig
om det behovs. Det vill siga att du spanner fast dig i stolen. S far
du battre traningseffekt.

¢ Anviand handskar nar du motionskoér med din rullstol sa slipper
du bldsor och smasar. Exempel pd bra handskar ar cykelhandskar
som dar forstarkta eller arbetshandskar i skinn eller med skinnfor-
starkning (ar billiga och finns att kopa i byggbutiker).

e Anvind en ”blackfisk” (en sorts gummistropp) runt fotter och vris-
ter och férankra dem vid fotbdgen si de inte glider ned och blir
skadade. Strappar och stroppar finns att kopa i sportaffirer och
ddr motorcyklar siljs.

e Om du anvinder armcykel se ovan rekommendationer for install-

ning.

e Korsett, 4ven en mjuk sddan har méanga bra effekter vid kondi-
tionstraning. Den hjilper till att stabilisera balen, minskar risken

for att diafragman blir utmattad, forbattrar positionen for axlarna,
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minskar risken for blodstockning i benen, okar tillgingen av syre-
satt blod till armarna och ger forbattrade forutsattningar for and-

ningen.

e Stodstrumpor dr ocksd bra att anvanda. De hjilper till att forhin-
dra att blodet stockar sig i benen och att sa mycket som mojligt av

blodvolymen finns tillganglig for hjartat.

® Drivring med gummibeldggning ger bittre grepp vid rullstolskor-

ning.

Skaffa dig ett utgangslage, testa din kondition!

Gor det hir enkla testet, s har du nagot att jamfora med nar du har

kort ditt program under ett antal veckor!

Sexminuterstestet, ursprungligen ett gangtest, ar enkelt att gora sjalv.
Vare sig du dr gangare med eller utan ganghjilpmedel, eller kor manu-
ell rullstol sa passar det har testupplagget. Du jamfor dig mot dig sjalv.
Man behover egentligen inte veta sin konditionsniva matt i exakta tal.
Det viktiga ar att underhalla konditionen, uppmarksamma om den

blir simre och helst utveckla den!

Forbered testet genom att vilja en lamplig striacka utan trafik eller
overgangsstallen. Roligast ar om man faktiskt kan mata strackan i me-
ter, men det ar inte nodvandigt. Det viktiga dr att det 4r samma stracka
vid varje testtillflle. Nar du gor testet ndsta gang sd har du forbattrat
din arbetskapacitet och kondition om du kommer lingre eller kommer
lika langt men med mindre anstringningsupplevelse och ldgre puls. Du
kan naturligtvis ocksa anvinda arm- eller benergometercykel for att
gora testet.

Anvind ditt omdome och utsatt dig inte for risker! Om du inte kan-
ner dig frisk eller har fitt restriktioner av din ldkare sd ska du inte ut-
sitta dig for sa stor anstringning som ett test innebir. Ar du gangare
sa far du planera testet sa att du kan sitta dig och vila om det skulle
behovas. Har du dalig balans sa behover du kanske ndgon som gar

med dig.

122 MOTION OCH TRANING



Du ska direkt avbryta testet om du kanner brostsmarta, kanner dig kallsvettig, far pro-
blem med andningen eller annan stark kroppslig obehagskansla.

Sé hér gor du sexminuterstestet

e Rulla med manuell rullstol eller ga, med eller utan ganghjalpmedel,
sa snabbt du kan. Testet skall kidnnas anstrangande men inte for ut-
mattande. Tank pa att du ska orka 6 minuter och du ska forsoka
halla ett jamnt tempo. OBS! Fore testet virmer du upp § -10 minu-
ter genom att gora rorelser som engagerar stora muskelgrupper el-
ler helt enkelt samma sak som i testet, men i langsammare tempo.

e Stanna nar du gatt eller rullat exakt 6 minuter. Direkt nar du stan-
nar, kdnn efter hur jobbigt det kdnns och notera din anstrangnings-
niva (enligt Borgskalan) i protokollet.

e Vet du hur du ska ta din puls s& gor det direkt nar du slutat testet.
Om du har en pulsklocka kan du anvinda den och notera din puls.
Pulsmatning dr dock inte alls nodvindig for att genomfora testet.
Det ar strackan som ar mest intressant och hur anstringande det
kanns!

e Notera i protokollet: var du startade och hur langt du kom, an-

strangningsnivan och eventuellt ocksa pulsen.

Datum Stracka Anstréngning Borgskala Slutpuls Kommentar
22/8 Kiosken 15 145 Lite ont i knaet,
— stora eken| — anstrangande ganska nojd anda
6710 Kiosken 15 140 Kom ca 150 m langre,
— rodljuset — anstréangande nagot lagre puls, bra!
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Material:

> Klocka med sekundvisare eller tid-
tagarur for tidsmatningen

> Borgskala och eventuellt pulsméa-
tare

> Protokoll, se Verktygsladan

> Armcykelergometer/eller bencyke-
lergometer under forutsattningen
att du kan stélla in belastning och
méta strackan



PROGRAM FOR KONDITIONSTRANING

INTERVALLTRANING

Syftet med intervalltraning dr att oka hjirtats pumpkapacitet. Man
skiljer pa kort intervalltrining med hog intensitet och korta interval-
ler och lang intervalltrining, med ligre intensitet och langre interval-
ler. Nar du kor rullstol/armcykel/gar raskt utomhus och anvinder den
variation i belastning som kuperad terrdang ger, kallas det naturligt

intervall.

Programmen med kort respektive lang intervall dr systematiskt upp-
lagda, arbete och vila varvas i perioder. Arbetsperioden, sirskilt i upp-
lagget kort intervall, ska vara intensiv med hogt tempo och hog belast-
ning sd att pulsen gar upp ordentligt. I viloperioden sker dterhimtning
av musklerna och mjolksyran transporteras bort. Viloperioden ar sa
kallad aktiv vila vilket innebar att man kor, men i ett lugnare tempo.
Idén ar att pulsen ska ligga relativt hogt dven i vila, inte understiga 130
slag/min (helst ska den ligga dannu hogre). P4 sa vis far man traningsef-

fekt dven 1 vila.

Passen dr uppbyggda sd att man jobbar med hog armfrekvens pad en
belastning som man sjilv bestimmer. Man ska forsoka fa upp pulsen
ordentligt. OBS! Samma tempo bor hallas i alla intervaller. Den ovane
kor ofta for hart/hiller for hogt tempo i de forsta intervallerna och
orkar da inte hela programmet.

Varje pass ska borjas med uppvarmning, 5 - to minuter. Du blir lite

varm och risken for skador pa muskler och senor minskar.,

Material
e Stoppur (finns i mobilen) eller bra klocka med tidtagning.

e Musik som passar for uppvarmning och nedvarvning och snabb musik fér interval-
lerna

e Pulsklocka om du har. Annars trana pa att kinna anstrangningsnivan i kroppen for
att bedéma om belastningen/tempot ligger for 1agt eller fér hogt. Anvand Borgska-
lan.

e |3s mer om material och praktiska tips for konditionstraning.
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KORT INTERVALL (Utformat av Lars "Lovis” Lofstrom)
Uppléagg: tva pass per vecka och tva olika veckor sa att man kan vaxla emellan

Vecka1 | Pass1 90 sek snabbt arbete/60 sek vila x 5 (eventuellt 6) ganger. Total traningstid 12,5 minuter

Pass2 | 120 sek (2 min) snabbt arbete/60 sek vilax 4 (eventuellt 5) ggr. Total traningstid 12 minuter

Vecka2 | Pass1 70 sek snabbt arbete, /20 sek vila x 5 (eventuellt 6) ganger. Total traningstid 7,5 minuter

Pass2 | 5 min snabbt arbete/ 2min vila x 3 ganger. Total traningstid 21 minuter

Angiven total traningstid ar utan tid fér uppvdrmning och nedvarvning

"Det har ar ett upplagg med ganska korta pass som anda ger en latt
grundkondition. Det ar en bra traningsform som ger utdelning utan allt
for stor insats och ar dessutom ett skont satt att trana pa. Det passar
den som vill forbattra konditionen, bli starkare, piggare och orka mer i
vardagen. Helt enkelt trana for dkat valbefinnande!”

Lars, "Lovis” 56, paraplegi sedan 52 ar

Pass 1 och 2 i vecka ett samt pass 1 i vecka tva dr ”sndlla” pass. Vill
du o6ka belastningen lite till sd upprepar du programmet en ging ex-
tra. Pass 2 i vecka tva ar lite tuffare eftersom du kor snabbt tempo en
langre tid. Viktigt att du vilar i tvd minuter mellan kérningen. S4 sma-
ningom ndr du vill 6ka traningen sd kor du pa samma sitt men okar
den sammanlagda tiden genom att kora hela seten tvd gdnger. Mellan
seten har du liangre aterhamtningsfas med aktiv vila, det vill siaga att

du kor i ett lugnt tempo.

S& hér gor du:

Borja med tva pass i veckan for att se att du inte far ont i axlar eller
armar. Sedan kan du oka till tre pass eller bryta av med att istallet
kora distanser. Det vill sdga langre strackor med mindre belastning

och ldgre pulsniva. Kolla hela tiden din klocka noga!
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Lang intervall

Ett stegvis upplagt 12-veckors program
I program med lang intervall kor man inte lika hart som i det med kort
intervall. Istdllet arbetar men under lingre tid. Uppldgget i just det har
programmet har testats vetenskapligt for personer med tetraplegi som
tranat med armcykel. Deltagarna uppmanades att ligga mellan 11-13
pa Borgskalan.

Programmet har gett bra konditionsmissiga resultat och ocksa visat
sig var skonsamt for axlar och armar. Sjalvklart fungerar upplagget

dven om du anviander dig av ndgon annan traningsform.

LANG INTERVALL Ett stegvis upplagt 12-veckors program (Utformat av Linda Valent)

Upplagg: tre pass per vecka med olika intensitet

Vecka 1 3 min cykling, 2 min vila x 6 — Total traningstid 30 minuter
Vecka 2 3 min cykling, 2 min vila x 7 — Total traningstid 35 minuter
Vecka 3 3 min cykling, 1,5 min vila x 7 — Total traningstid 31,5 minuter
Vecka 4&5 3 min cykling, 1,5 min vila x 8 — Total traningstid 36 minuter
Vecka6&7 3 min cykling, 1 min vila x 8 — Total traningstid 32 minuter
Vecka 8 &9 4 min cykling, 1,5 min vila x 7 — Total traningstid 38,5 minuter
Vecka 10 & 11 4 min cykling, 1 min vila x 7 — Total traningstid 35 minuter
Vecka 12 4 min cykling, 1 min vila x 8 — Total traningstid 40 minuter

Angiven total tréningstid &r utan tid fér uppvarmning och nedvarvning
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DISTANSTRANING

Med distanstrianing menas kontinuerligt arbete under langre tid. Syftet
med distanstraning ar att kroppen ska anpassa sig till mer langvarigt
arbete. Det gors framfor allt genom att den lokala kapaciteten okar,
musklernas formaga att utnyttja syre och anvinda fett som brinsle
forbattras. Det sker ocksa en central anpassning, det vill siga av hjirta
och lungor. Den hir traningsformen kallas ibland for Long Slow Dis-

tance. Intensiteten halls pd samma niva genom hela passet.

DISTANS (Utformat av Lars "Lovis” Lofstrom)
Upplagg: tre pass per vecka med olika intensitet

Vecka | Tid per gang Anstrangningsniva

Pass 1 Normalt promenad-/"prattempo”, Borg 10-13
35 min, ingen uppvarmning
eller nedvarvning

Pass 2 Lite snabbare dn normalt, men absolut inte det snabbaste du orkar.
30 min uppvarmning Borg 10-13

+ 5 min uppvarmning
+ nedvarvning

Pass 3 Snabbt tempo Borg 10-13
15-20 minuter
+5-10 min uppvarmning
+ nedvarvning

Angiven total trdningstid ar utan tid for uppvdrmning och nedvarvning

"Kor inte hardare 4n att du kan halla din forbestdmda anstrangningsniva
genom hela passet!”

Lars, "Lovis” 55, paraplegi sedan 51 ar
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ARMCYKLINGS-/RULLSTOLSKORNINGSPROGRAM

Nedan ser du en sammanstillning av vetenskapligt utvdarderade kon-
ditionsprogram for personer med ryggmargsskada dar testpersonerna
tranat armcykling och/eller rullstolskorning. Syftet med de olika tra-
ningsprogrammen/uppldaggen var att utvardera deras halsoeffekter pa
hjarta och kirl. Programmen varierade mellan 20 - 6o minuter per
traningstillfalle. Tabellen visar hur linge man kort, antal ganger per

vecka, vilken anstrangningsnivd och vilka effekter det gav.

Slutsatsen ar att du kan triana pa olika sitt men 4ndd uppnd samma
resultat. Vilj det som passar dig bast! Kora “kort och intensivt” eller

”langre och lugnare”.

PROGRAM

Antal ggr/vecka Tid per gang Anstréngningsniva

Minst 3 ggr/v 40-60 minuter per traningstillfalle Lagintensiv, 55-69 % av maxpuls
20-60 minutert per traningstillfalle Medel, 70-90 % av maxpuls

Effekter:

Okad syreupptagningsforméga samt okad uthllighet, styrka och energiomsattning.
Minskad risk for hjart-/karlsjukdom bl.a. genom férbattrad insulinkanslighet och normalisering av blodfetter.

Erfarenheter:

Program med kortare traningstid kraver hogre anstrangningsniva och tvartom for att uppna den beskrivna effekten.

SCIRE, Spinal Cord Injury Rehabilitation Evidence
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De utvirderade programmen genomfordes pa armceykel och med rull-
stolskorning. Alla pass borjade med uppvarmning och avslutades med
nedvarvning och stretching. Du kan anvinda traningsupplidggen med
annan aktivitet som att simma, bencykla eller trana stavgang. Det ar

principerna; hur hért, hur linge och hur ofta, som ar intressanta.

Sé hér gor du:
e Tranaenligt "langre och lugnare-principen ”. Kor 40 — 60 minuter med lagintensiv
intensitet, i den hér studien 55 — 60 % av maxpuls.

e Trana enligt "kort och intensivt- principen”. Kor 20 - 40 minuter per pass med
medel- hogintensiv intensitet dvs. 70 - 90 % av maxpuls.

e Du kan ocksd under samma vecka varva mellan de tva olika principerna.
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CIRKELTRANING

Cirkeltraning ar ett effektivt satt att samtidigt trana bade styrka och
kondition. Du kan gora det savil hemma som pa gymmet. Ett cirkel-
traningspass bestdr av ett antal styrkedvningar varvade med 6vningar
som gor att hjdrtat far arbeta, exempelvis armcykling, ”luftboxning”
eller bencykling. Tricket ar att halla ett sd pass hogt tempo i bytena
mellan styrkedvningarna sa att inte pulsen hinner ga ned. Men viktigt!

Styrkedvningarna ska goras i lugnt och kontrollerat tempo!

Vi presenterar tre cirklar som antingen kan géras hemma pa gym
e (Overkroppscirkel A
e (Overkroppscirkel B

e Helkroppscirkel

Overkroppscirkeln A har utvecklats for personer med ryggmirgsska-
da, savil paraplegi som tetraplegi, och testats vetenskapligt av Pro-
fessor Mark S. Nash vid Miami Project. Trianing 3 ganger per vecka
under 16 veckor gav goda effekter pa styrka och kondition men dven
pa blodfetter, som normaliserades.

Vi har modifierat programmet ndgot genom att bland annat byta
ut bicepsévningen mot en rotationsévning for att sarskilt ”axelsikra”

programmet. Du kan naturligtvis kéra bada évningarna.

Overkroppscirkel A

e Uppvarmning 5 — ro minuter latt armcykling/”luftboxning” eller
bencykling

e 6 olika stationer med utvalda styrkedvningar for 6verkroppen, se
Verktygsladan.

e Gor 10 repetitioner per 6vning i lugnt och kontrollerat tempo.
Rikna gdrna 1-2-3 (3 sekunder) i lyftet och 1-2-3 (3 sekunder) i
atergangen till utgangslaget. Det vill siga 60 sekunder/t minut per

ovning.
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e 1 minuts armcykling/”luftboxning” eller bencykling efter varannan
styrkedvning i hogt eller mycket hogt tempo utan, eller med myck-
et ldgt motstand.

® Byte av station ska ske sa snabbt som mojligt helst pa cirka 1o —
15 sekunder for att inte pulsen skall sjunka.

e Upprepa “cirkeln” upp till tre ganger.

e Overkroppscirkel A tar cirka 13- 15 minuter. Hela programmet
med tre cirklar tar cirka 45 minuter om bytena har kunnat ske
snabbt.

e Ar du nybérjare si kan det vara lagom att starta med en cirkel.

e For att programmet skall vara praktiskt genomforbart behover du
kanske gora justeringar. Till exempel att kora flera set av varje 6v-
ning innan du byter, om varje byte av 6vning tar lang tid och/eller
du behover anvinda specialhandskar. Da behover ocksa belast-

ningen minskas.

Overkroppscirkel A presenteras med 6vningar och uppligg i Verk-
tygsladan.

Overkroppscirkel B och Helkroppscirkeln har sammanstillts av
Martin Kallberg, rehabinstruktor pa Rehab Station Stockholm. De

presenteras med 6vningar och uppliagg i Verktygsladan.

Material

> Gymmaskiner eller gummiband och hantlar, samt arm- eller benergometercykel
> Musik, anvand gédrna snabb musik, sa ar det lattare att halla tempot uppe.
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RORLIGHET OCH RORLIGHETSTRANING/
STRETCHNING

Musklerna arbetar oftast under sin férkortning. Om de inte regelbun-
det far strickas ut dr det risk att de forblir korta vilket forsimrar
rorligheten i den led som engageras. En minskad rorlighet gor att var-
dagssysslorna med av- och paklidning och forflyttningar forsvaras.
Med stretchning menas att man tojer forkortade muskler och senor
for att de ska bli langre och smidigare. Syftet dr att behélla rorligheten

och minska risken for skador i muskler och senor.

Viktiga muskler att stretcha for dig som sitter i stol eller gar med
kryckor ar halsens muskler och brostmusklerna. Viktiga muskler att
stretcha for dig som dr ”gdngare” dr ocksd hoftbojarna, knastrack-
arna, hofternas utatrotationsmuskler och musklerna pa larens insida.

Glom inte heller bort att stretcha tarnas muskler som ofta blir korta.

Bra att veta dr ocksd att nir du tranar ryggens muskler striacker du
samtidigt ut musklerna pa overkroppens framsida, det vill siga brost-
musklerna. Och nidr du styrketranar genom att pressa skuldran nedat

sa tanjer du samtidigt halsens muskler.

Det ar ganska vanligt att man har en 6verrorlighet nagonstans i krop-
pen. Da ska man naturligtvis inte stretcha just de musklerna. Har du
en ryggmargsskada, en tetraplegi, ar dessutom stramhet i vissa musk-
ler nodvandigt for att du ska ha bra funktion. Ta reda pa vad som

giller for dig!

77 Jag ligger pa mage en stund varje dag, oftast pa kvallen, for att halla rorlig-
heten i hofterna. Det &r viktigt for alla som sitter i rullstol. Ifrdn maglaget gor
jag ocksa en dvning for att stracka ut ryggen och magmusklerna. Jag stodjer pa
armbagarna och stracker ryggen och héller kvar en kort stund, lagger ned brostet
och vilar, och sedan gor jag om det.” Ulla 57, paraplegi sedan 38 ar
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Faktaruta

Muskler och senor blir strama och
korta

— Nar kroppspositionen i vardagen ar
sadan att vissa muskler aldrig far
chansen att strackas ut. Till exem-
pel blir hoftbojarmusklerna och
knabojarmusklerna latt korta hos
personer i rullstol, eftersom posi-
tionen i stolen ar med bojda hofter
och bojda knan.

— Vid ensidigt arbete med vissa
muskler. Kor man stol eller gar med
kryckor blir gédrna bréstmusklerna
och halsens muskler forkortade.
Bade pa grund av positionen, med
framdragna och hojda axlar, men
ocksa pa grund av att dessa musk-
ler hela tiden tranas i samband
med vardagsforflyttningarna.

— Vid spasticitet i muskeln



| Verktygsladan finner du
program for sittande yoga
och stéende yoga.

Sa har gor du nar du stretchar:

e Toj ut muskeln si ldngt att det stracker i den utan att smarta. Hall

ndgra sekunder och forsok sedan att pressa ytterligare en liten bit.
e Hall kvar i samma position i 15-30 sekunder. Slappna av.

e Tank pa att gora mjuka lugna rorelser. Snabba och ryckiga rorelser
motverkar stretchningens effekter.

e Mest arbetar du med stretchningen i slutet av varje traningspass.
Men du kan ocksa lagga in nagra tojningsovningar redan efter
uppvarmningen, framforallt om du vet om att du har ndgra sir-
skilt strama muskler.

e Instruktionerna for hur du stretchar de olika muskelgrupperna féar
du i Ovningsbanken i Verktygsladan.

TRANING FOR KROPP & SJAL

Rubriken motsvarar det engelska begreppet "mind-body exercise”.
Med det menas 6vningar som gors med ldngsamma kontrollerade ro-
relser synkroniserade med andningen. Stor vikt liggs vid uppmark-
samhet pa varje enskild rorelse. Det hir ar traningsformer som ofta
kombineras med uppmirksamhetsovningar och reflektion kring sin-
nesfornimmelser, tankar och kanslor. Avspianning, avslappning och
aterhdmtning ar bara ndgra av de positiva halsoeffekter man kan upp-
nd. Meditation och 6vning i mindfulness hor ofta samman med den
har formen av traning. Andra former for "mind-body exercise” som

ger liknande halsoeffekter dr exempelvis qi-gong och tai-chi.

De tréaningsprogram som vi har tagit fram for kropp & sjal ar:

e Andningsévningar
e Sittande yoga
e Staende yoga
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Kort om - andning

Andningens viktigaste funktion dr att syresitta blodet som i sin tur
transporterar syret ut till kroppens celler. Syretillforseln, tillsammans
med naringstillforseln, dr en forutsittning for samtliga kroppsfunk-
tioner.

Andningen ar en viktig grundliggande fysisk aktivitet som vi ofta
inte tanker pa, eftersom den skoter sig sjalv. Men det har visat sig att
man latt “tappar bort” den hilsosamma andningen, de lugna djupa
andetagen. Ibland handlar det om stress, att vi helt enkelt spanner oss
sa att andetagen blir ytligare och inte sd effektiva. Mdnga har ocksd
en stillasittande sysselsdttning vilket kan leda till férsimrad andning.
Detta giller inte minst personer med rorelsehinder som sitter i rullstol

och/eller ror sig lite.

Hair far du ndgra andningsévningar som du antingen kan gora som
enskild 6vning, eller i kombination med andra 6vningar, exempelvis
yogaovningarna i Verktygslddan. Att utfora andningsdvningarna i
mindfulnessanda eller att meditera med fokus pa andningen bidrar
till 6kad kroppsmedvetenhet och ger en lugnande effekt. Las mer om

meditation och mindfulness i kapitlet Mindfulness och tanketraning.

Andningsdvningar

Vi har tagit med tvd andningsévningar, bida himtade fran yogakultu-
ren. Den ena kallas medveten andning och den andra kallas det linga
djupa andetaget. Inom yogan rekommenderas att man gor fokuserade
andningsovningar varje dag, garna i tio minuter. Man kan ocksa an-
vinda 6vningarna nar man kianner behov av att ”snabbsoka” efter ett

lugnande andetag.

Utgangsposition for andningsovningar

Sitt rak i ryggen, girna utan stdd om du kan. Lyft brostet uppdt, hall
hakan neddt och tiank dig att du har en trdd langst upp pa huvudet
som “drar dig upp” och stracker ut nacken. Hall axlarna avslappnade,

brostet 6ppet och skuldrorna lidtt bakdtdragna sa att axlarna ar raka.
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Sittstallningen dr viktig eftersom en uppratt hdllning gor att utrymmet
i brostkorgen 6kas och att revbenen kan rora sig i takt med andeta-
gen. I en hopsjunken stallning blir utrymmet minimerat och andningen
forsvaras. Om du har problem med yrsel kan du borja med att gora

ovningarna liggande, alternativt att du sitter med ordentligt stod.

Medveten andning

Sitt i utgangspositionen. Ligg ena handen pa magen och den andra
pa brostkorgen. Rikta uppmirksamheten mot ditt andetag. Folj an-
detaget in i kroppen och notera var det tar viagen. Har du en andning
som framst sitter hogt upp i brostkorgen eller sitter den langt ner i bu-
ken? Observera din andning under nagra andetag. Ta sedan ett djupt
andetag sd luften kommer ldngt ned i lungorna och du kanner att
bukviggen spanns ut. Hall andan en kort stund, andas sedan ut mel-
lan hoppressade lippar. Om du kan, pressa ut luften med hjalp av att
spanna bukmuskulaturen. Ta en paus och folj din andning. Gor sedan
om dvningen igen.

Stanna upp och rikta uppmairksamheten mot din andning nagra
ganger per dag och kinn efter. Ligger andningen hogt eller ligger den
lagt? Dra ett djupt andetag, slappna av och siank axlarna.

Det langa djupa andetaget

Det langa djupa andetaget dr en av grundbultarna inom yogan. Den
delas in i tre delar, bukandning, brostkorgssandning och nyckelben-
sandning. Du andas alltid in och ut genom nidsan. Du kan 6va det
langa djupa andetaget endera genom att 6va med ett fokus i taget,
vilket kan vara att foredra i borjan. Sedan flyttar du fokus under ande-

taget sa att det binds ihop till ett sammansatt andetag.

Gor sa har

Sitt i utgangspositionen. Om du har svart med balansen i sittande, sér-
skilt nar du hojer armarna, kan det vara bra att borja i liggande. Da
behoéver du inte koncentrera dig pa balansen och kan istallet kinna

efter hur du reagerar pa det djupa andetagen.
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1. Bukandning

Hall hinderna pa magen i navelho6jd. Andas in genom nisan och
kann hur bukvaggen spanns ut. Brostkorg och axlar ska helst inte
rora sig. Andas ut genom ndsan och kinn hur buken sjunker in
samtidigt som luften limnar kroppen. Tryck latt pa buken for att
hjilpa till med utandningen.

2. Brostkorgsandning

Flytta handerna till nedre delen av brostkorgen. Andas in och kinn
hur brostkorgen expanderar (utan att du hojer axlarna). Andas ut
genom ndsan och kann hur brostkorgen sjunker ihop. Tryck latt pa

brostkorgen for att hjalpa till med utandningen.
3. Nyckelbensandning

Satt handerna hogst upp pa brostkorgen 6ver nyckelbenen. Andas
in genom ndsan och folj din andning sa att du kdanner hur nyckel-
benen och 6vre delen av brostkorgen hojs. Axlarna ar fortfaran-
de stilla. Andas ut genom nisan, kdnn hur nyckelbenen och den
ovre delen av brostkorgen sinks under utandningen. Tryck litt pa
nyckelbenen och 6vre delen av brostkorgen for att hjilpa till med

utandningen.

Satt nu ihop de olika 6vningarna till det som kallas det ldnga djupa
andetaget. Borja med att ta ett djupt andetag genom nisan. Fyll forst
upp buken med luft, fortsitt sedan upp och spann ut brostkorgen for
att avslutningsvis kdnna hur omradet under nyckelbenen lyfts upp.
Andas ut genom ndsan och tom ut all luft uppifrdn och ned. Kinn
hur nyckelbenen sjunker forst, foljt av brostkorgen, och avslutningsvis

buken. Andas med eller utan guidning det vill saga med eller utan ett

latt tryck av dina hinder.
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Kort om - yoga

Energier och energifloden ar viktiga element inom yogatraditionen.
Inom yogan anses att nir fysisk rorelse, kroppspositioner, andning,
meditation och medveten ndrvaro kombineras och trinas underlittas
energiflodet i kroppen. Pa sd sitt 6kas vilbefinnande och hilsa. Yogan
har en mangtusendrig tradition och kom ursprungligen fran Indien.
Yoga har beskrivits i heliga skrifter som i Vedas, en samling av texter
som skrevs under perioden 1500 — 600 f.kr., och Bhagavad Gita, cirka
soo f.kr. Man sdger att yogan pa den tiden var ett medel for att uppna
forening mellan kropp, det materiella, och ande, det spirituella. T vissa
yogaldror var syftet att pd sd siatt nd upplysning.

I dag daremot dr yogan pd méanga hall i varlden inte lingre forknip-
pad med religion. Under slutet av 1900-talet borjade den visterlind-
ska vetenskapen intressera sig for yogans hilsobringande effekter. Det
har resulterat i medicinskt inriktade yogaprogram for behandling av
olika sjukdomar. Exempelvis har det utvecklats program i behandling
av hjart-karlsjukdom samt stress- och smartrelaterade sjukdomar. Nar
yogan utOvas inom ramen for rehabilitering s dr syftet ofta att oka
vilbefinnande och livskvalitet. Det finns nu en uppsjo av olika yogain-

riktningar, vi presenterar kdrnan i ndgra av de mest kdnda.

Hatha yoga ar en tidig form av yoga. Arkeologiska fynd som visar yo-
gapositioner (i sittande) likt Hatha yogans tyder pa att den fanns och
praktiserades redan 3000 ér f.kr. Inom denna yogagren kom kroppen
och fysiska ovningar mer i fokus till skillnad mot den dnnu tidigare
och mer meditationsinriktade yogakulturen. Man ansag att kroppen
behovde stiarkas fysiskt for att man pa sa vis skulle fa sinnet i balans.
Kanske ar det dess fysiska fokus som dr grunden till att Hatha yogan
har blivit s& populdr i vdst. Det kan vara ldttare att borja med det
konkreta fysiska, for att sedan 6verga till de mer abstrakta sinnliga

ovningarna.

Iyengar yoga har fatt sitt namn efter upphovsmannen B.K.S. Iyengar.
Denna form av yoga har utvecklats sd sent som under 1930-talet. Det
speciella med Iyengar yoga dr att hjalpmedel sd som kuddar, klossar

och bilten anvinds for att pa ett optimalt sitt hjalpa utovaren att gora
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positionerna sd korrekt som mojligt. Kroppsstallningarna hélls ofta
linge, fem till tio minuter, vilket anses skapa goda forutsattningar for
okad kroppsmedvetenhet. Syftet med att utfora 6vningarna sa korrekt
som mojligt och under en langre stund ar att skapa forutsattningar for
en upplevelse av harmoni. Den hir formen av yoga har visat sig ligga
ndra till hands nar man har anpassat yoga for personer med omfattan-
de rorelsehinder. Det kravs dock ofta assistans av en yogainstruktor
for att fa balten och kuddar pa ritt plats. Programmen ar i rehabsam-

manhang inriktade pa styrka, rorlighet och balans.

Kundbhaliniyogan finns beskriven i texter som daterats till 500 f.kr.
Man tror att den muntliga traditionen gar betydligt lingre tillbaka
i tiden. Yogin Bhajan var den person som tog denna gren av yoga
till vistvarlden. Forst till USA under r960-talet och dirifrdn har den
spridits runt i varlden och fatt starkt faste dven i Sverige. Kundhali-
niyoga utdvas med en kombination av en sdrskild andning, sa kallad
eldanding (en andningsteknik med korta snabba andetag genom nisan
dadr magen ror sig snabbt i takt med andningen), olika fysiska rorelser
och positioner. Man anvinder sig dven av mantran for meditation och

chanting, vilket ar en typ av repetitiv sing med korta verser.

Medicinsk yoga baserad pd Kundhaliniyoga ar en bland flera terapeu-
tiska yogaformer. Medicinsk yoga anviands med goda resultat inom
halso- och sjukvarden i rehabilitering av manga olika sjukdomstill-
stind bland annat for hjart- och karlsjukdom och stressrelaterade

sjukdomar.

Restorativ yoga ar en yoga for avslappning och dterhamtning. Genom
att vila i olika positioner i vaket tillstind medan man fokuserar pa
andningen, skapas forutsittningar for ett fysiologiskt tillstind som
ger lugn och vilbefinnande. Renodlade program for restorativ yoga
rekommenderas sarskilt till personer som har problem med trotthet,
sankta energinivaer eller stress. Den kombineras ocksa ibland med an-

dra yogaformer for att skapa tillstind av lugn och avspanning.
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KAPITEL 5

MINDFULNESS OCH
TANKETRANING

Att man kan oka sitt vialbefinnande genom att trana kondition och
styrka tycker médnga dr sjalvklart. Det ar daremot inte lika sjalv-
klart att man ocksd kan behova trina sitt forhdllningssatt och sin tan-
ke for att ma bra. Men det ar precis sa det ar. Forhallningssatt, tankar,
kanslor och handlingar hianger alla samman och paverkar hur vi mar.
Gladjande nog har forskare sedan linge kommit fram till att det finns
stort utrymme for oss att paverka hur vi mar genom att trana upp vart
satt att forhalla oss till livet och vart sitt att tinka. Det har vi tagit
fasta pa. Ovningarna i det hir kapitlet syftar till att 6ka hilsa och vil-
befinnande genom traning av bland annat forhallningssatt, medveten
nirvaro och tankesitt.

Att andra de forhallningssatt och tankemonster som man utvecklat
under mdnga &r ar ingen ”quick-fix” utan kraver kontinuerlig 6vning
och ldrande. En del tycks ha en medfodd fallenhet som gor det lattare
att hantera tillvaron och att moéta motgangar. Andra far trana tdlmo-
digt for att tillagna sig forhallningssatt, tankemonster och varderingar
som stodjer stravan att ma bra. Har man en funktionsnedsattning som
exempelvis gor det svért att trana fysiskt, kanske mindfulness och tan-
ketraning kan vara de former av traning som mest bidrar till en 6kad

livskvalitet.

Ovningarna i det hir kapitlet 4r pa sitt och vis de littaste att borja
med av Ovningarna i den hir boken eftersom de inte kraver nagon
utrustning och ingen speciell forberedelse. Du kan bérja har och nu.
Av erfarenhet vet vi emellertid att det finns manga osynliga hinder

pa vagen till att padborja ett traningsprogram for forhallningssatt och
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tanke. Manga upplever att de inte har tid, 4ven om det bara behovs
tio minuter per dag eller en sekund, att uppmarksamma och justera
sitt forhallningssatt. Det kan ocksé kdnnas svart att dgna tid 4t ndgot
som upplevs sa abstrakt. Lat oss siga det med en gang, att avsatta tid
och att skapa rutiner for sig sjalv och ovningarna kraver disciplin och

tdlamod. Du behover utrusta dig med badadera.

Mindfulness och tanketraningskapitlet innehaller

Mindfulness - meditation
Visualisering och affirmationer
Tankar och tankeménster

Tacksamhetstraning

Att vara medvetet narvarande, hir och nu, har kommit att bli bety-
delsefullt for mig som en del i min sjilsliga rehabilitering efter rygg-
margsskadan. Tankar om det som varit och hur framtiden ska bli samt
olika kinslor dyker upp i mitt inre. Jag kan inte tvinga bort dessa. Jag
forsoker daremot lira mig att forhalla mig till dem. Ett sitt att gora
detta ar att betrakta dem och ldta dem passera utan att se dem som
absolut sanning eller fakta. Om de ar sanna eller inte spelar egentligen
mindre roll; jag fragar mig istallet allt oftare om tanken eller kanslan
hjdlper mig i den riktning jag vill leva mitt liv och att uppnd mina mal.
Mindfulness hjilper mig att forsoka acceptera mina stora fysiska
funktionshinder. Istallet for att ldgga min tid och energi pa att grubbla
och ilta det forgangna eller forgives kimpa for att uppnd det abso-
lut orimliga, kan jag prioritera och strava efter att uppnd det som ar
mojligt utifrdn mina forutsittningar. Detta ger mig utrymme och kraft
att nd en hogre aktivitets- och delaktighetsniva, ockat engagemang och
forhoppningsvis storre tillfredsstillelse med mitt liv. Jag forsoker ac-
ceptera for att kunna ga vidare — inte for att sl mig till ro!

Efter ndgra manaders regelbunden trining med guidade 6vningar
(Internet och CD) har jag hittat en teknik som ofta har effekt och kan

minska min psykiska anspanningsniva och dven mina nervsmaértor. Jag
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far battre koncentrationsférmdga, minskad stresskanslighet och upp-
lever mindre smarta. Andningsankaret utgor en trygg punkt nir det
stormar runt omkring eller inom mig. Andra positiva effekter ar att
jag noterar, upplever och uppskattar de sma foreteelserna i vardagen
i storre utstrackning och far en vilbehovd paus frin mina egna och
omgivningens krav.

I mitt arbete som ldkare inom neurorehabilitering triffar jag manga
manniskor som drabbats av ryggmargsskada. Gemensamt for alla ar
ett skadan lett till en akut kris, hos individen saval som hos anhoriga.
Hela tillvaron har plotsligt forandrats. Ingenting ar langre givet: Rela-
tioner med partner, familj och vanner, arbete, bostad, fritidsintressen...
Inte konstigt att kianslor som sorg, skuld, skam, oro, hopploshet och
saknad uppkommer. Existentiella funderingar ar normalt och ska inte
undertryckas. Krisbearbetning och samtal kring livet ar viktigt, men
en del fastnar i grubblerier, dltande, dngest, uppgivenhet och passivitet.
Aven nervsmirtor och andra smirtor medfor stora begriansningar for
manga av de olycksdrabbade.

I motet med dessa personer tar jag ibland upp mindfulness och vilka
positiva effekter det kan ha. Om intresse finns beskriver jag dven hur
det kan ga till rent praktiskt samt delar med mig av mina egna erfa-
renheter. Viljan till och tron pd dessa mentala tekniker maste dock
komma frén individen sjilv for att ge effekt. Det kravs regelbunden
traning, ofta under lang tid, innan effekterna kan utvirderas. Sjalv har
jag nu tagit de forsta stegen mot 0kad medveten niarvaro. Men mycket

aterstdr att lira, utforska och utveckla...

Om Du 4r intresserad: Lycka till!
Och kom ihdg: TTT — Tid, Talamod och Trining.

Slutligen vill jag dela med mig av sinnesrobonen:
”Ge mig sinnesro att acceptera

det jag inte kan forandra,

mod att forandra det jag kan

och forstind att inse skillnaden.”

Mikael 31, tetraplegi sedan 4 dr
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"Att avsiktligen vara uppmarksam i
nuet utan att vardera eller doma det
du upplever”.

Jon Kabat-Zinn

Faktaruta

Vinster med att dva mindfulness

> Minskad stress och stressrelaterade
besvar

> Minskad risk for aterinsjuknande i
depression

> Minskade smartupplevelser
> Forbattrad sémn

> Forbattrad formaga att ta hand om
sin halsa

> Starkt immunférsvar

/ TANKAR \

*'ANSLOR‘_\/’ KRropP

Mindfulness

Mindfulness dr ingen metod utan ett forhallningssatt till livet. ?Med-
veten nirvaro” eller ”sinnesndrvaro” som det ocksd kallats har sitt
ursprung i buddistisk meditation. Utifrdn den buddistiska filosofin
och principer for meditation utvecklade den amerikanska ldkaren och
vetenskapsmannen Jon Kabat-Zinn och hans kollegor medicinska be-
handlingsprogram inom omradet stress, smarta och depression. Idag

finns mindfulnessbaserade program spridda over virlden.

Aven om man inte har problem med stress, smirta eller aterkommande
depression kan ovandet i medveten narvaro ge mervarden genom od-
landet av ett oppnare forhallningssatt till livet. Att leva mer medvetet,
i mindfulnessanda, kan ge battre forutsattning att forhalla sig till svara
kianslor. Frihetsgraderna i livet 6kar genom att man klarar av att be-
trakta det som sker i det inre landskapet, utan att dras med eller kdnna
sig tvingad att genast reagera eller agera. Att regelbundet uppmark-
samma den stindiga strom av sinnesintryck som forsar igenom oss,
ogonblick for 6gonblick, kan ocksa ge battre medkinsla och forstaelse
for oss sjalva och andra. En bra utgangspunkt for att samla inre resur-
ser for halsa och vilbefinnande.

Mindfulness dr naturligtvis inte svaret pa livets alla utmaningar
men medveten nirvaro hdr och nu kan 6éppna upp for att mota sma
och stora livsfragor pa ett mer klarsynt och reflekterande satt.

Tankar, kdnslor och kroppsfornimmelser influerar stindigt varan-
dra. Upplevelser fran kroppen paverkar vira kanslor, tankar gor av-
tryck i kroppen, kinslor foder kidnslor som i sin tur inverkar pad vart
tankande och kan ”sitta sig” i kroppen. Det pagdr en oavbruten strom
av impulser, sinnesintryck och fornimmelser som vi manga ganger inte
ar medvetna om. Med mindfulness kan vi 6va upp vart medvetande
sa att vi tydligare upplever forstahandsintrycken fran véra sinnen och

ocksa battre forsta hur de samspelar.

Formellt och informellt mindfulnessdvande

Att 6va mindfulness innebar att trana upp formagan att med avsikt

rikta, skifta och hélla kvar uppmairksamheten vid olika former av
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sinnesintryck, utan att vara fordomande. Formellt, det vill siga med
planerad aktivitet, 6vas formdgan till 6kad medvetenhet, nirvaro och
uppmarksamhet genom olika typer av meditation. Exempelvis medita-
tion med andning, sa kallad kroppsskanning dar sinnesintryck obser-
veras och rorelsemeditation i form av enkla yogarorelser eller gdende
meditation eller rullande rullstol. Att ”mindfulnessa” kan ocksa inne-
bara att man mer informellt, det vill siga med icke planerad aktivitet,
tar med sig erfarenheterna fran den formella meditationen in i varda-

gen.

Varandets konst

Eftersom mindfulness tillhoér varandets konst medfoér det for manga
av oss ett initialt motstind eftersom vi ar vana vid att alltid gora och
atgarda. Vi ar skolade i att kritiskt granska, forandra och kontrollera
oss sjilva och det som sker runt omkring oss. Att da slappa taget och
lata saker och ting vara som de ar, kan vara en utmaning. Har krivs
inte bara disciplin for att gora 6vningarna varje dag och tdlamod for
att hela tiden rikta uppmirksamheten, om och om igen, mot det som
hander i nuet. Vi vill ocksa pdsta att det ibland kravs mod att utmana
invanda forestallningar och varderingar om vad som dr ett framgangs-
recept, ait vara eller att gora.

Mindfulness har inget annat mal dn att man ska vara uppmark-
sam pa det som sker hir och nu. Det 4r inte en malinriktad aktivitet
som vi kanske annars dr vana vid. I medveten nidrvaro efterstravas
inte att komma ndgon annanstans dn dir man redan befinner sig, i
tankar, kinslor eller i kroppsfornimmelser. Till skillnad fran gorandet,
ddr man forsoker agera sa att avstandet mellan ”hur det 4r” och hur
man vill att det ska vara” minskar, sd kan man siga att man i varandet

redan ir framme.

Viktiga kvaliteter i det inre arbetet

Meningen dr att vi inte behover bedoma och utvirdera vara upplevel-
ser och erfarenheter hir och nu i forhdllande till ett givet mal. I 6gon-
blick dar vi inte bedomer eller stravar ndgon annanstans, har vi ocksa

mojlighet att acceptera verkligheten som den ar. Att acceptera innebar
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i det har fallet inte pa ndgot sitt att ge upp eller resignera. Det innebar
snarare att man pa ett medvetet och vaket sitt, ska kunna ta stdllning
och vara fri att gora medvetna aktiva val, att antingen sldppa taget om

det som upplevs, eller inte slippa taget utan i stallet agera.

For oss otéliga ”gorare” kan uppmaningen om en icke domande och
accepterande attityd till och med bli provocerande. Det dr dd man
verkligen behover ova de viktiga kvaliteterna i medveten narvaro; att
med hjilp av ett 6ppet sinne som hos en nybérjare utan forutfattade
meningar, va sig i att nyfiket, med vanlighet och medkansla uppmark-
samma utan att doma vira automatiserade tankar och beteenden, var
sa kallade autopilot. Med autopilot menas har de vanor och daterkom-
mande val som vi gor i var vardag utan att tinka eller reflektera. Yt-
terligare en betydelsefull attityd som vi behover tilligna oss ar tillit.
Tilliten har flera dimensioner. Det blir littare om vi har tillit till sjalva
processen nar vi ovar oss i mindfulness, men det ar ocksa viktigt att
Ova pa tilliten till oss sjdlva. Resultaten kommer inte alltid snabbt och
ar inte synliga for blotta ogat. Det inre arbetet utmanar darfor var tillit
pa flera plan.

Viktiga kvaliteter inom mindfulness

nybdrjarens sinne
icke démande
icke strévande
talamod

tillit

acceptans
slappa taget
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Meditation

Med mindfulness-meditation stirker man sin koncentrationsformaga
och sitt lugn. Med andningen som hjalp 6vas formagan att, om och om
igen, ta kontakten med oss sjilva, 6gonblick for ogonblick. Att upp-
leva hur tankar kommer och gir samt att 6va sig att hela tiden rikta
och rikta om sitt fokus mellan exempelvis andning, tankar, kanslor
och kroppsfornimmelser, ar grunden for meditationen. Till mindful-
ness-meditationen hor ocksa att med Oppet sinne observera det som
upplevs utan att bedoma och agera. Det dr det som skiljer mindful-
ness-meditation fran andra typer av meditation dir man enbart kon-
centrerar sig pa ett fenomen utan att intressera sig sa mycket for det

som avleder uppmairksamheten.

| Verktygsladan hittar du dvningarna som hor till meditationsformerna:

Andningsankaret
Kroppsskanning
Sittande meditation
Meditation i rorelse
Yoga

Rullande (rullstol)/géende

Andningsankaret

Vid mindfulness-meditation anviands andningen aktivt och kallas da
for andningsankaret. Andningen ar en av vara mest basala funktioner
och beskrivs ofta som bryggan mellan kropp och sinne. Att folja ett
andetag i sander ar ett stod for att pa ett konkret sitt aterfora och
forankra sinnet och narvaron till nuet. Andningsankaret dr centralt
och anvinds i sdval meditation som till vardags for att ta kontakt med
det som sker i nuet.

Kroppsskanning

Med kroppsskanning menas en sirskild uppmarksamhetsévning och
meditation som ar inriktad pa att systematiskt ”lyssna” igenom krop-

pen. Man kan sdga att man gor en slags guidad tur genom kroppen
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samtidigt som man medvetet riktar uppmairksamheten mot olika
kroppsdelar och de sinnesintryck som finns att uppleva dar. Syftet ar
att 6va sig pd att stanna upp och med avsikt, ett 6gonblick i taget, rikta
sin uppmarksamhet mot det som sker i kroppen. Darefter slapps taget,

lika avsiktligt, om det som upplevs.

Sittande meditation

Meditation i sittande dr en viktig komponent i det formella 6vandet
av mindfulness. Med en fysisk héllning som aterspeglar medveten nar-
varo riktar man sin uppmirksamhet mot sitt inre landskap.

Du inleder den sittande meditationen med forankring i andningen.
Direfter kan du vilja mellan att meditera med ett eller med flera fo-
kus. Nar du 6vat ett tag, kan en kort meditation pa bara tre minuter
vara ett bra sitt att stanna upp i vardagen. Ova dven lingre tider fran
10, 20 till 40 minuter, for att ge dig sjalv chansen att uppleva bade
enkelheten och svarigheten med att rikta, halla kvar och rikta om upp-

mirksamheten.

Sittande meditation med uppmarksamhet pa

andning
kroppsférnimmelser
ljud

tankar och kénslor

hela kroppen

Meditation i rorelse

Syftet med rorelsemeditation ar samma som for annan mindfulness-
meditation. Extra tydligt ar 6vandet i kroppsmedvetenhet och att vara
“hemma” i sin egen kropp. Rorelsemeditation kan vara sirskilt bra
for den som har svirt att sitta stilla och koncentrera sig. Aven i rorel-
semeditation tillfors mindfulness-kvaliteteterna att observera och inte
kritiskt bedoma det som upplevs samt att acceptera kroppen som den
ar just har och just nu. Detta kan vara mycket svdrt i borjan, sarskilt
om man har ett rorelsehinder som paverkar kroppens funktioner. Inte

desto mindre finns det stora hilsovinster att gora med meditation i
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rorelse med den kinsla av 6kad energi och avslappning utover det

vanliga som blir foljden.

Yoga

Yogan ger oss mojlighet att pd ett mjukt och varsamt sitt, oavsett
vilken fysisk nivd vi dn befinner oss, 6va rorlighet, styrka och ibland
ocksa kondition. Genom att med stor narvaro uppmirksamma vad
som hinder i kroppen och vara lyhorda for vara granser lir vi oss
att utmana, men samtidigt inte 6verskrida, vara kroppsliga begrans-
ningar. Det vi kommer att uppticka dr att vara kroppsliga granser inte
ar statiska i alla stycken.

Under rubriken Trianing for kropp & sjal finns mer att ldsa om yoga
och i Verktygslddan hittar du programmen for sittande och staende
yoga. Komplettera med meditativ uppmarksamhet och mindfulness-

kvaliteterna nar du gor évningarna.

Rullande (rullstol) / gaende

Rorelsemeditation genom att kora rullstol eller i gdende ir ett annat
sitt att vara i stillhet, fast i rorelse. I den hiar meditationen ar det inte
meningen att man ska vara pad vdg ndgonstans, utan meningen ar att
man tar sig fram med full uppmarksamhet pa det som sker just i taget
eller i steget. Man kan gd i cirkel eller fram och tillbaka for att tydlig-
gora att man faktiskt inte dr pa vig ndgonstans. Det viktiga ar att upp-
marksamheten riktas in i den lugna rorelsen och att man blir medveten
om detaljerna i varje moment. Det kan vara en nog sa svar utmaning i

sig, att ta ett tag eller ett steg i sander.

MINDFULNESS OCH TANKETRANING 149



Mindfulness i vardagen

Erfarenheterna av lugn och inre balans som uppnds genom de formella
ovningarna i mindfulness-meditation kan du vava in i din vardag. Alla
vira dagliga goromal kan 6vergd fran enbart gorande, till att man i
stunden riktar hela sin uppmarksamhet in i det man héller pd med.
Det ger oss mojlighet att pd ett 6gonblick inta ett dppet forhallnings-
sitt till det som sker. Ovandet i mindfulness kan egentligen inbegripa
vilka vardagsgoromal som helst, exempelvis att dta en maltid med full
uppmirksamhet. Om du ldter alla dina sinnen ”ta in” maltiden sa
kommer det att ge helt nya dimensioner till maten och atandet. Tro
oss, det ar verkligen vart att prova. Den riktigt inbitne mindfulnessuto-
varen ser varje ogonblick som ett 6vningstillfille och viver in avsiktlig
uppmirksamhet och icke domande attityd i sin vardag.

Ett annat redskap att anvidnda sig av for att nirma sig ett forhall-
ningssatt med medveten nirvaro i vardagslivet ar SOAS. Det star for
— Stanna upp, — Observera, — Acceptera och — Svara eller Slippa taget.
Det idr ett konkret sitt att vdva in erfarenheterna fran de formella

mindfulness-meditationerna i vardagslivet.

Stanna upp, vand din uppmirksamhet och notera med intresse vad

som pagar just har och nu.

Observera utan att doma eller striva ndgon annanstans. Att inte be-
doma det vi upplever dr en svdr konst. Ofta lagger marke vi inte ens

marke till att vi gor det.

Acceptera innebir att se verkligheten som den ir, vilket kan ge ett gott
verklighetsforankrat beslutsunderlag. Det innebar inte att man fogar
sig i vad som helst.

Svara eller slappa taget. Att svara kan innebira att du efter dvervi-
gande bestimmer dig for att agera. Om du daremot viljer att slippa
taget ldter du tankar, sinnesupplevelser eller kanslor som uppkommit

passera.
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Sa har kommer du igdng med att va mindfulness!

¢ Bestam dig innan du borjar hur lang tid du tankt avsitta och vil-
ken form du ska anvidnda: andningsankaret, sittande, kroppsskan-
ning eller rorelsemeditation med yoga. En bestamd tid gor det latt-

are att hélla fokus nir tankarna pockar pa.

e I borjan ar det bra att ha en bestimd plats dar du vet att du inte
blir avbruten. Staing av mobilen och meddela omgivningen att du
inte vill bli stord!

e Viv in dina erfarenheter frin de formella meditationstillfillena 1
ditt vardagsliv, ta kontakt med andningsankaret och lyssna pa dina
sinnesfornimmelser.

e Inspelade guidade mindfulnessévningar ar bra stod nir du ska
komma igdng. Nar instruktionerna gar utifran och in, kan det kin-
nas ldttare att halla koncentrationen uppe. Ladda ned i din mobil/
Ipod eller anvind en CD-skiva. Overga sedan om du vill till en me-
tod dar du sjilv driver.

For inspiration, se hemsidorna svenskamindfulnessinstitutet.se och

mindfulnesscenter.se.

Visualisering och affirmationer

Visualisering och affirmationer ar tvd metoder som var och en for sig
eller i kombination kan stiarka ens strivan mot att nd de mal man satt
upp. Metoderna avser att stirka sjalvfortroendet infor en viss aktivitet
och anvindes ursprungligen inom elitidrotten. Numera anvands meto-
derna ocksd inom andra omrdden till exempel i arbetslivet, inom peda-
gogiken och hilsovarden, som vid rokavvanjning och viktminskning.

Visualisering kan delas upp i yttre och inre visualisering.

Med yttre visualisering menas tekniker dar man forestiller sig att man
lyckats med det man har foresatt sig. Det dr som att spela upp en film
inuti huvudet didr man ser sig sjdlv som sddan man vill vara, eller att
man lyckats med det man planerat. Ar det stark, glad eller uthillig

man vill bli, sd skapar man rorliga bilder av sig sjdlv just pa det sittet.
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Det behover vil knappast sidgas att den inre filmen inte fir innehélla
det minsta lilla misslyckande eller negativa hindelse. D4 maste man
genast “bryta sindningen” och gora ett nytt manus. Visualisering kan
man anvanda sig av flera ganger om dagen och gdrna i anslutning till

en aktivitet.

Med inre visualisering menas nir man synliggor sin kropp inifran.
Inom yogakulturen talar man om att ”se med det inre 6gat”. Det kan
handla om en inre uppmarksamhet, pa samma sitt som uppmarksam-
hetsovningen kroppsskanning, inom mindfulness. Det kan ocksa vara
bilder som man skapar av sin kropp, exempelvis att man i tanken
visualiserar bilder av kroppens yttre granser och former. Det kan dven
innebira att skapa bilder av kroppens inre. Ibland kan det vara lattare
att gora de hir 6vningarna blundande, eftersom man dé inte stors av
nagra synintryck. Det hir 4r 6vningar som fungerar dven om man har
ett funktionshinder som innebir kinsel- och/eller funktionsbortfall i

olika kroppsdelar.

Med affirmationer menas ord och meningar som pa ett optimistiskt
och positivt sitt beskriver det man vill vara eller vill gora. Man kan
anvinda affirmationer for att stirka sina malsattningar, till exempel:
”jag njuter av mina nya matvanor”, “traningen gor mig stark och
glad” eller ”meditation ger mig lugn och ro”. Andra anvindningsom-
raden ar till exempel att anvanda affirmationerna infor situationer da
man vet att man kommer att vara nervos, som infor ett mote med
en speciell person eller ett lakarbesok. Anvindbara affirmationer kan
da vara ”jag ir lugn och samlad” eller ”jag andas lugnt och kianner
mig fridfull”. Affirmationen kan ocksa vara en dikt eller ett citat som
starker och vagleder i arbetet mot specifika mal. Ett exempel pd det ar

den kianda Sinnesroboénen som minniskor over hela viarlden anviander.
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,, Upplevelsen av att ha forlorat kdnseln i benen och bélen var
en stor sorg for mig ndr jag var nyskadad. Det kindes som
om jag satt pa en boll nir jag satt i stolen. Jag hade helt tap-

pat kontakten med marken och tyngden nedat. Jag kom i kontakt
med meditation, visualisering och affirmationer for forsta gangen
genom smartrehabiliteringen. I en avslappningsovning dir visualise-
ring ingick fick jag blunda och forsoka minnas hur det kiandes att
stda med bada fotterna pa grasmattan och kidnna graset killa mot
fotterna. Det gick ganska litt att plocka upp bilderna och upple-
velsen och jag fick en harlig kidnsla av stod under fotterna. Nis-
ta steg var kidnslan av att sitta pa en stol, och efter lite traning
fick jag en helt annan tyngd och det blev skonare att sitta i stolen.

Det allra jobbigaste var kanske saknaden av beréring och sorgen
over att inte kdnna ndr min man kramade mig. Men ju mer jag tra-
nar visualisering och affirmationer desto ldttare ar det att plocka
fram minnen som finns lagrat i min minnesbank. Ett tydligt exem-
pel for mig dr nar min man kramar mig och jag ser bilder av hans
hand som ror vid mig. D4 kan jag hitta tillbaka till en stark upple-
velse av lycka och jag praktiskt taget kinner hans hand mot min hud.
Nu 6var jag meditation och visualisering 3-4 ggr per vecka och det
hjdlper mig verkligen att md lite bittre och klara av min situation.

Affirmationer anvdnder jag mig av nir jag har en positiv kdnsla som
jag sdtter ord pd och som jag trinar pa dagligen. Nar det sen kidnns
tungt kan jag ta fram meningarna for att sedan kunna hitta tillbaka
till den goa kinslan. Jag brukar siga att jag sitter ankare pa orden.
Det funkar faktiskt.”

Karolina 48, tetraplegi sedan 6 dr

Sa har ovar du visualisering och affirmationer!

Bestamd dig for ndgot som ar viktigt for dig och som du vill inrikta dig
pa. Det kan vara motion, mat, mindfulness eller ndgot annat omrade

du vill utveckla for att ma bra.
Skapa dina mentala bilder och formulera en eller flera meningar som

starker dig inom det omrade du valt. Du kan naturligtvis kombinera

visualiseringstekniker och affirmationer for att fa battre effekt.
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Skriv ned dina affirmationer. Du kan ha meningarna skrivna pd en
lapp som alltid finns i byxfickan, pd skrivbordet, pa kylskapsdorren
eller varfor inte bredvid vickarklockan. Ett annat sitt ar att ldgga in

affirmationen som skiarmslackare pa datorn eller i mobilen.

Exempel: ”jag mar bra/blir lugn/ kdnner mig stark av att motio-
nera/meditera”. En anvindbar affirmation om man har litt for

katastroftinkande ar ”det kommer att gd bra, allt ordnar sig”.

Upprepa meningen for dig sjilv, hogt eller tyst, eller ”spela filmen”,
flera ganger om dagen tills du upplever det som sanning. Byt sedan till

ndgon annan positiv affirmation eller bild att trina pa

Tankar och tankemonster

Det idr ofta sa att vara tankar inte dr sanna eller falska i faktisk mening
utan snarare konstruktioner av en tiankt framtid eller historia. Exem-
pel pa det ar ”jag kan aldrig ma bra igen nu nir detta har hant mig”,
”jag har inte tid att motionera” eller ”jag ater ingenting och anda gar
jag upp i vikt”. Eftersom tankar kan bana vigen for oss i en positiv
forandringsprocess men lika gdrna sitta kdppar i hjulen, sd galler det
att vara uppmarksam. Stodjer tankarna dina intentioner eller gor de
inte det?

Det finns stora mojligheter att paverka vért tankande sa att det fak-
tiskt stodjer oss i vara intentioner. Har ser du olika tankemonster som
tydliggor vad vi menar. En tankeslinga dar risken for misslyckande
ar stor och en annan dir mojligheterna att lyckas med en planerad
forandring dr betydligt storre. For att du latt ska se och kdnna igen

monstren har vi medvetet gjort dem ndgot overtydliga.
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Tankar och tankemonster som skapar en kedja av kanslor, ageranden
och hindelser som blir till en negativ spiral:

Tanker: Jag kommer inte ait lyckas med den hir forandringen.

Gor: Jag forbereder mig inte eftersom det dndd inte dr nd-
gon idé.

Tanker: Jag ser hur andra i min situation gor och tinker ”det

dar galler dndd inte mig”.
Tanker/kdnner:  Jag forestdller mig (visualiserar) att jag inte klarar av
forandringen och kdanner mig illa till mods.

Gor: Jag gor kanske ndgra oforberedda forsok och miss-
lyckas.

Tanker/kanner:  Jag fokuserar pd mina misslyckanden och kdnner mig

annu mer misslyckad.

Tanker: Jag ser andra ”nyborjare” som lyckas med livsstils-
forandringar och tanker “det dr inte konstigt att de
lyckas, eftersom de har helt andra och bdttre forut-
sdttningar dn jag har”.

Tanker: Jag tanker att det inte dr ndgon storre vits att forsoka
igen eftersom jag dnda alltid misslyckas med det jag
vill gbra (negativa affirmationer).

Tankar och tankemonster som skapar en kedja av kinslor, ageranden

och hindelser som blir till en positiv spiral:

Ténker: Jag kommer att klara av den har forandringen.
Gor: Jag forbereder mig pd alla sdtt for att klara mina fore-
satser.

Tanker/gor/kanner: Jag ser hur andra i min situation gor for att klara for-
andringen. Jag kdnner mig starkt av att se hur andra
i min situation gor och tianker kan han/hon sd kan

]'ag” .
Gor/tanker: Jag forestdiller mig (visualiserar) hur jag klarar av den
tankta forandringen.

Tanker/kanner:  Jag tror pd min egen formdga och kinner mig motive-

rad.
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Gor:

Gor/kdnner:

Gor/kanner:

Kanner /tanker:

Téanker:

Téanker:

Jag forbereder och planerar forindringen och sdtter
rimliga madl.

Jag provar och 6var mig pd de planerade aktiviteterna
och kinner mig nojd att vara igang.

Jag justerar mdlen och anpassar de nya vanorna och

ar nojd over att lyckas.

Jag njuter av det jag lyckats med och fokuserar pa
de forandringar som behovs for att det ska bli annu
battre.

Jag ser s& smaningom andra “nyborjare” i min situa-
tion och kan hjilpa dem in i aktiviteten och jag tan-
ker »vilka framsteg jag har gjort sedan jag var belt ny
i samma situation”.

Jag visar for mig sjalv att jag lyckas med mina foresat-

ser och det stiarker mig infor nya fordndringar.

Faktaruta

| den negativa kedjan av handelser ovan kan vi identifiera
olika sa kallade tankeféllor. Med det menas tankesatt som
gor att man minskar sitt logiska och objektiva satt att se pa
skeenden och tolka information. Man skapar sig en snedvri-
den bild av verkligheten med negativa forvantningar. Sjalv-
kénslan undermineras och man baddar for misslyckanden.

Vanliga tankeféllor

Svart-vitt tdnkande: Handelser och personer delas in i svart
eller vitt, gott eller ont, ratt eller fel. Ofta dominerar det svar-
ta. Man kanner sig totalt misslyckad om det man gér inte dr
helt perfekt.

Generaliseringar: Enstaka negativa handelser tolkas som
delar i ett "monster”. Man tanker "sa har blir det alltid/ det
fungerar aldrig/det &r anda ingen idél"

Negativt mentalt filter: Enstaka negativa handelser plockas
ut och man later dem formaorka sin sinnesstamning under
lang tid.
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Diskvalificering av det positiva: Positiva handelser eller egna posi-
tiva personlighetsdrag férminskas. De "réknas inte”. Om 99 per-
soner tycker att man har gjort nagot bra och en person framfor
nagon negativ kritik s& kommer man bara ihdg den dar enda.

Tankeldsning: Negativ tolkning av vad man tror att andra tanker
och tycker om en sjélv utan att ta reda pa om det verkligen stam-
mer.

Se in i framtiden och katastroftdnkande: En forvantan att saker
och ting kommer att g& daligt. Man "ké&nner det pa sig” och "det
allra varsta kommer handa”.

Forstoring/férminskning: Man gor "en hona av en fjader”, éverdri-
ver betydelsen av egna misstag och/eller underskattar egna posi-
tiva egenskaper.

Kénslomassigt tdnkande: Kanslomaéssigt tankande innebér ofta
en sammanblandning av kanslor och fakta. Om man "kénner” sig
misslyckad sa innebéar det dock inte att man "ar” misslyckad.

Orealistiska mal: Man staller for stora krav pa sig sjélv och miss-
lyckas med det man hade tankt sig. Pa sa vis bekraftar man den
egna daliga sjalvbilden.
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Sa har lyssnar du till ditt inre samtal och viljer nya tankemdnster!

Stodjer dina tankemonster dig i det du vill eller har du fastnat i ett
negativt tankemonster som inte leder dig dit du vill? Har ar nagra
ovningar som du kan gora for att du ska fa syn pa ditt inre samtal och
dina tankemonster. Utifrdn vad du uppticker kan du boérja odla och
vilja dina tankar pa ett satt som stirker dig. Flera av dvningarna ar
tekniker som dr vanliga inom olika terapiformer men man kan natur-

ligtvis ocksa anvianda dem helt pa egen hand.

Lyssna till ditt inre samtal. Tankar kan vara flyktiga och svara att fa
tag i. Darfor kan ett bra sitt att f4 ”syn” pa och materialisera sina tan-

kar vara att siga dem hogt eller skriva ned dem.

Reflektera sedan over vilka tankemonster eller tankefallor du brukar
anvinda dig av, om de stédjer dig i din strivan att ma bra. Ar de stir-

kande for dig eller inte?

Vilj dina tankar! Om du far syn pd tankemonster som du upplever
som negativa och som inte stodjer dig i dina intentioner, dr ett nista
steg att du medvetet viljer ord som battre stodjer dig. Det kan vara
att du skiljer ut vad som ar din person som underforstdtt inte gar att

andra pa, och vad som dr en vana som du kan dndra pa.

Distansera dig till dina egna tankar, kdnslor och forestdllningar genom
att saga till dig sjalv ”jag har tankar men jag dr inte dessa tankar”,
?jag har kidnslor men jag ar inte dessa kanslor” eller ”jag har forestall-
ningar om varlden men jag ar inte dessa forestallningar”. Den har 6v-
ningen gar utmarkt att gora i samband med meditation.

Tacksamhetstraning

Ett annat sitt att arbeta med sina tankar i stravan mot optimalt val-
befinnande dr att 6va tacksamhet. Det menar i alla fall forskare pa
omrddet som har visat att man kan o6ka sin livskvalitet och sitt vdlbe-
finnande genom att trana tacksamhet. Det kan verka lite magstarkt att
foresld tacksamhetsovningar till den som rakat ut for en svar skada

eller sjukdom, det ar vi medvetna om. Positiva resultat frin studier,
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Fakta

Vinster med att 6va tacksamhet

Béttre trivsel i livet
Farre upplevda sjukdomssymtom

Okat valbefinnande/lycka och sjalv-
kénsla

Hantera stress pa ett battre satt
Mindre oro och depression

Battre rustad att fokusera pa livets
goda

Mer optimism infér framtiden
Mer energi

som inkluderat personer med neurologiska funktionshinder, och egna
kliniska erfarenheter, har dock overtygat oss om att det faktiskt finns

starka skal att gora just det, 6va tacksambet.

”Jag skrev tacksamhetsdaghok under en period nar jag kdnde mig nere. Jag
avslutade dagen med att skriva fem saker som hant under dagen och som
jag kdnde tacksamhet infor. Allt eftersom veckorna gick blev mitt bra-fokus
skarpare och skarpare. Det blev lattare att ta en dag i taget, jag kidnde

mig lugnare och pa natt sitt fick jag blick for det som var bra i mitt liv. Jag
blev ocksa motiverad att ta tag i saker pa ett satt som jag inte hade gjort
pa lange. Jag madde helt enkelt mycket battre. Nu skriver jag tacksam-
hetsdaghok lite nu och da nir jag kdnner att jag behdver trdna upp mitt
bra-fokus igen.” Frik 37, tetraplegi sedan 19 ar

Tacksamhet definieras pa olika satt men en vanlig beskrivning ar att
det dr en attityd, en anpassningsstrategi eller ett forhallningssitt som
kan ge upphov till positiva kdnslor. Att 6va tacksamhet kan vara att
rikta sin uppmarksamhet mot nagot som man sitter stort varde pa el-
ler en gdva man uppskattar. Gdvan behover naturligtvis inte vara ma-
teriell, det kan vara vad som helst som man riktar sin uppmarksamhet
mot och som man uppskattar och virdesitter. Det kan vara enkla var-
dagsforeteelser som att folja en solstrale pa koksgolvet en tidig vardag,
att avnjuta en kopp kaffe eller att uppmarksamma leendet fran kassor-
skan i affiaren. De positiva effekterna av att ova tacksamhet kommer
dd man medvetet riktar sin uppmarksamhet mot och uppskattar det
som ar tillgangligt av livets goda.

Den kritiske kanske tanker att det finns risk for att man blir for
beldten och slutar striva mot nya utmaningar i livet. Forskning visar
snarare att personer som ovar tacksamhet i hogre grad ser mojligheter
och ndr sina mal, an de som fokuserar pa problem.

Det kan verka lite vil enkelt att fa effekt av att ova tacksambhet,
men sanningen ar den att det ar bade enkelt och svart pd samma gang.
Enkelt for att inga dyra tekniska hjalpmedel behovs, man kan gora
det ensam och under dygnets alla 24 timmar. Men det ar ocksd svart

eftersom de flesta av oss dr programmerade att se problemen forst. En
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overlevnadsstrategi som forvisso hallit oss vid liv under artusenden
men som inte alltid ar till vir fordel. T borjan kan det ocksd vara svart
for manga att ta sig tid att gora ndgot sd abstrakt som att 6va tack-
samhet. Det kan till och med vara svart att 6verhuvudtaget uppticka
ndgot i vardagen som kan uppfattas som virdefullt och positivt. Det
kan ocksa vara svart att formulera ndgot, om man 4r i en situation
dar konsekvenser av sjukdom och skada upptar mycket av ens tankar.
Misstrosta inte utan ha tillit till metoden. Fortsitt 6vandet i att rikta
hela din uppmirksamhet mot ndgot som verkar virt att kdnna tack-

samhet infor, 4ven om det bara dr nagra sekunder.

Sa har ovar du tacksamhet!

Du kan vilja att enbart reflektera 6ver och tinka tacksamma tankar,
men om du formulerar dina tankar i ord och sammanhingande sprak,
hjdlper det till att konkretisera dem. Att sedan skriva ned orden och
meningarna i en “tacksamhetsdagbok” gor att kanslan forstarks yt-
terligare. Med tankarna nedskrivna kan du dessutom ga tillbaka och
ateruppleva dina tacksamma stunder. Det i sig skapar ett mervirde
och stirker den positiva kianslan. Resultat av att 6va tacksamhet har
setts efter sa kort tid som ndgra veckor. Det verkar vara med tacksam-

het som med kondition, att den behover ovas, arbetas med och erdvras

gang pa gang.

— Skaffa en anteckningsbok eller almanacka som du kan gora dina
anteckningar i.

— Skapa en rutin nir du ska gora dina anteckningar, varje dag eller
en gang i veckan.

— Skriv mellan tre till fem foreteelser/handelser/gdvor som du kin-
ner dig tacksam 6ver. Det har visat sig att det dr bra att variera vad
man skriver i sin tacksamhetsdagbok, mojligen kan det ocksa vara

ett sitt att Ova upp sin tacksamhetsforméga.
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VERKTYGSLADA: ~ LATHUND FOR UTRAKNING AV BMI

BMI, Body Mass Index, ar ett métt som beskriver kroppsstorlek och vikt i forhallande
till 1angd. Den raknas ut genom att ta vikten delat med langden ganger langden.

BMI = vikten kg
langden x langden m

Forenklad utrakning:
Om du exempelvis ar 170 cm lang (1,7 meter) och vager 70 kg. Dela din vikt, 70 kg,
med det tal, 2.89, som star bredvid din langd i tabellen.

70 kg
2.89 =242 Ditt BMI &r alltsd 24.2

Har ser du vad de fardigutraknade talen &r for olika kroppsléangder

140 = 1,96 160 = 2,56 180 = 3,24
141 = 1,99 161 = 2,59 181 = 3,27
142 = 2,01 162 = 2,62 182 = 3,31
143 = 2,04 163 = 2,65 183 = 3,34
144 = 2,07 164 = 2,68 184 = 3,38
145 = 2,10 165 = 2,72 185 = 3,42
146 = 2,13 166 = 2,75 186 = 3,45
147 = 2,16 167 = 2,78 187 = 3,49
148 = 2,19 168 = 2,82 188 = 3,53
149 = 2,22 169 = 2,85 189 = 3,57
150 = 2,25 170 = 2,89 190 = 3,61
151 = 2,28 171 = 2,92 191 = 3,64
152 = 231 172 = 2,95 192 = 3,68
153 = 2,34 173 = 2,99 193 = 3,72
154 = 2,37 174 = 3,02 194 = 3,76
155 = 2,40 175 = 3,06 195 = 3,80
156 = 2,43 176 = 3,09 196 = 3,84
157 = 2,46 177 = 3,13 197 = 3,88
158 = 2,49 178 = 3,16 198 = 3,92
159 = 2,52 179 = 3,20 199 = 3,96
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Spinalis
Halsonavigator®

Viktlogg

Vag dig regelbundet och anvand viktloggen sa far du kontroll
over din viktutveckling (kan du anvénda en vanlig badrumsvag

sa gor du naturligtvis det).

Vagning med rullstolsvag

e Vag dig sittandes i rullstolen med vanliga klader
och skor — notera totalvikten.

o Ta reda pa hur mycket rullstolen plus dynan véger
= rullstolsvikten.

® Dra bort vikten for klader. 2 kg om du ar en stérre
person med till exempel jeans och lite grévre skor.
1-1,5 kg om du ar en mindre person eller
sommarkladd.

o Totalvikten minus vikten av rullstolen och klader
= din kroppsvikt.

Pa www.spinalistips.se under rubriken Skéta sin egen
halsa kan du se hur andra i stol st problemet med
att vaga sig.

Matning med mattband

o Ett annat satt att ha kontroll dver viktutvecklingen
ar att mata omkretsen runt magen, midjemattet.
Det ar oftast dar som fettet satter sig. Forskning visar
dessutom att bukfetman &r mer negativ for hélsan
an om man ar 6verviktig lite runt om.

o Méat omkretsen runt magen med mattband ungefar
i nivd med naveln strax efter en normal utandning.

® Om du kan, gor du matningen staende, annars liggande.
Det viktiga ar att du gor pa samma satt varje gang.

® Mans midjematt bor vara 94 cm eller nagot mindre
och helst inte dverstiga 102 cm. Kvinnors midjemétt bor
vara 80 cm eller nagot mindre och helst inte dverstiga
88 cm. Bedomningen av midjemattet ar oberoende
av langden. Allt enligt WHO.

Rullstolsvikt: kg + Klader:

kg = kg

Datum Totalvikt

Kroppsvikt Midjematt

Spinalis®
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LUNCHER OCH MIDDAGAR FOR EN HEL VECKA
1600 KCAL TOTALT/DAG (1200 KCAL TOTALT/DAG)

Recepten dr hamtade ur Isodietens receptsamlingar och har valts ut och anpassats
till den lagre kalorinivan av naringsfysiolog Kristina Andersson. For att skillnaderna
i mangder ska bli tydligt presenteras alla recept berdknade pa en portion.

1 LUNCHER

Recepten till vanster &r ursprungsrecepten och ligger pd 500 kcal per portion
(rekommenderad méngd for den som vill hélla sig till ca 1600 kcal totalt per dag).
Till hoger, inom parantes, 4r de anpassade mangderna for att ligga pa 400 kcal
per portion (rekommenderad mangd for den som vill halla sig till ca 1200 kcal
totalt per dag).

SPENATQUINOA MED SOLTORKADE TOMATER OCH ROKT LAX

1 dl okokt quinoa (0,75 dI)
100 g spenat (75 g)
0,5 gronsakshuljongstarning (utan hardat fett)
2 soltorkade tomater i olja

150 g kallrgkt lax (125 ¢)

Koka spenat och quinoa tillsammans med buljong. Blanda ner de soltorkade
tomaterna. Servera med rokt lax.

PESTOPOTATISSALLAD MED FLASKFILE

1,5 potatisar, garna farskpotatis

150 g flaskfilé (125¢)
0,5 tsk rapsolja

1 dI kokta eller konserverade

kidneybdnor (80 g)

35 g rucolasallad

1-1,5 msk pesto

Koka potatisen och I4t svalna. Bryn flaskfilén i rapsoljan, stek sedan klart i ugnen

pa 225 grader med hjélp av stektermometer till cirka 70 grader. Tdrna potatisen
och blanda med bdnor, rucola och pesto. Servera tillsammans med flaskfilén.
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ROSTBIFF MED SALLAD PA MATHAVRE

4 skivor ugnstekt rosthiff (100 g)

3/4 dI okokt mathavre
5 kdrshdrstomater

0,5 medelstor avokado
40 g babyspenat
svartpeppar

ortsalt

(3 skivor)
0,5dl)

Koka mathavren enligt anvisningarna pa forpackningen, blanda dérefter med
halverade kérsharstomater, tdrnad avokado och spenat. Smaka av med ortsalt
och svartpeppar. Servera med skivad rosthiff.

GRILLAD KYCKLING MED APPLE- OCH KIKARTSSALLAD

3/4 dl kesella

0,5 dl yoghurt
3/4 msk senap
3/4 krm attika
150 gram kikartor
0,5 apple

salt

peppar

150 gram kycklinglarfilé
3/4 tsk rapsolja
3/4 tsk vindger
3/4 tsk soja

salt

peppar

(0,5dl)
(0,25 dlI)
(0,5 msk)
(0,5 msk)
(125 g)

125 g)

0,5 tsk)
0,5 tsk)
0,5 tsk)

—_ o~ o~ —

Blanda rapsolja, vinager, soja, salt och peppar. Vand kycklinglarfiléerna
i marinaden och grilla i ugnen eller pa grillen. Blanda kesella, yoghurt, senap,
attika, salt och peppar. Hacka applet i bitar. Blanda ner kikértor och dpple

i dressingen.
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CHILI SIN CARNE (VEG.)

200 g quornfars

0,5 medelstor rdd eller gul 16k
2 tsk olivolja

1 burk hela tomater

190 g kokta bondbdnor

1 msk soja

farsk chili efter behag

1 tsk paprikapulver

1 krm svartpeppar

1 klyfta pressad eller hackad vitlok
ev. jalapefiopeppar

(150 g)

(1,5 tsk)
(0,5 burk)
(150 g)

Frés hackad I8k i olivolja i en kastrull ett par minuter. Tillsatt tomaterna,
quornfarsen, bonorna, sojan och kryddorna och 14t det hela koka ett par minuter.

Servera gédrna jalapefiopeppar till.

LAXPYTT

150 g lax

2 st potatis (kall kokt)
75 g gron sparris
3/4 16k

3/4 zucchini

0,5 tsk smor

1/4 knippe dill

0,5 krm citronpeppar
0,5 krm svartpeppar
0,5 dl kesella

0,5 msk lattyoghurt
0,5 msk jos av citron

125 ¢)
1,5 st)
50 g)

0,5 st)
0,5 st)

(0,25 dI)

Skar laxen och sparrisen i bitar. Fras sparrisen i smoret tillsammans med |6k,
potatis och zucchini tills de fatt farg. Stek laxen forsiktigt. Blanda laxen med
gronsakerna och krydda med citronpeppar, salt och svartpeppar. Toppa med

nagra dillkvistar. Blanda kesella, latt-yoghurt, citron och hélften av dillen och

servera som sas till pytten.
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EXOTISK KOKOSRISOTTO

125 g skalade rakor (100 g)
3/4 dl kokosmjolk (0,5dI)
1 dl vatten (3/4 dl)
1,5 tsk rod currypasta (1 tsk)
3/4 dl okokt raris (1/2 dI)
200 g fryst wokgronsaker (100 g)

Ror ihop kokosmjélk, vatten och currypasta i en kastrull. Tillsatt det skéljda
riset och koka upp. Ldgg pa locket och 14t puttra pé lag varme i 40—45 minuter.
Nér riset ar fardigt, snabbtina de frysta gronsakerna genom att hélla dem

i en kastrull med kokande vatten och sedan hélla bort vattnet omedelbart.
Blanda rakorna med riset sa att rakorna blir genomvarma och tillsatt sedan
gronsaksblandningen.

1 MIDDAGAR

Recepten till vanster &r ursprungsrecepten och ligger pd 400 kcal per portion
(rekommenderad mangd for den som vill halla sig till ca 1600 kcal totalt per dag).
Till hoger, inom parantes, 4r de anpassade mangderna for att ligga pa 300 kcal
per portion (rekommenderad méngd for den som vill halla sig till ca 1200 kcal
totalt per dag).

TOMAT- OCH AVOKADOSALLAD MED RYGGBIFF
ELLER KYCKLING

0,5 st avokado (liten)

10 st sétmandel (7 st)
10 st cocktailtomater (7 st)
30 gram rod 6k (20 g =1st)
1,5 st aprikoser torkade (1st)

0,5 tsk vit balsamvinager
150 gram rygghiff (125 g)
(eller kycklinglarfilé)

Skar avokadon och tomaterna i bitar. Hacka loken. Grovhacka sétmandeln och
skar aprikosen i strimlor. Blanda alla ingredienser. Hall pa vinagern och blanda
om ordentligt. Servera med stekt kott eller kyckling.

Ta en frukt, eller 125 gram (100 g) fruktsallad till efterratt
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MATIG OMELETT

2 4gg (1,5 st)
1 extra aggvita (for att fa upp
proteininnehallet utan att dka fettet)

0,5 gul lok

0,5 zucchini (174 st)
% rod paprika (0,5 st)
75 g champinjoner (50 g)
0,5 tskolja

1 tomat

20 g hérdost, 10 % (15 g)
1 dl kidneybdnor kokta (3/4 dl)
eller konserverade

rucolasallad

salt och peppar

Vispa upp dggen latt. Hacka 16k, zucchini och paprika. Skar svampen i skivor.
Fras 1ok, zucchini och champinjoner i oljan pa medelvarme. Tillsatt hackad
paprika och tomat i bitar mot slutet. Hall pa aggen. Lat sta tills omeletten
stannat. Riv osten och fordela den ovanpa. Hall 6ver bonorna och avsluta med
att 1agga pa rucolan.

RAKOR MED AVOKADO OCH FRUKT

200 g skalade rakor (150 g)
0,5 avokado
125 g frukt (1 st) (100 g)

Halvera avokadon och 1agg rakorna ovanp. At frukt till.
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KOTTFARSBIFFAR MED POTATIS

100 g kottfars, 5 %

0,5 ok

0,5 4gg

lite olja eller smér till stekning
en rejal nave rucola

5—10 cm gurka

0,5 stor tomat

2 tsk vinager

1 tsk olivolja (3/4 tsk)
1 medelstor potatis
3/4 dl lingon (172 dI)

1-2 msk kapris
salt och peppar

Finhacka Ioken och blanda den med férsen och &gget. Salta och peppra.

Forma biffar och stek i lite olja eller smér. Gor en sallad pa rucola, hackad gurka
och tomat, vinager och olivolja. Servera biffarna med sallad, kokt potatis,

lingon och kapris.

POTATISSALLAD MED ROSTBIFF

150 g rosthiff (125 g)

70 g kokt potatis (1 liten) (60 g = en liten)
100 g kérshéarstomater (7-10 st) (80 g, 7-8 st)
70 g gul I6k (2/3 st) (60 g, 2/3 st)
30 g rucola (en néve) (25 g, en nave)
2 tsk olivolja (1,5 tsk)

2 tsk dijonsenap (1,5 tsk)

2 tsk vinager salt och svartpeppar (1,5 tsk)

Skar rostbiffen i strimlor, potatisen i bitar, halvera tomaterna, hacka léken
grovt, skolj rucolan och blanda alla ingredienser i en skal. Blanda olja, senap
och vindger med lite salt och peppar till en dressing och rér ner.
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FISKSOPPA

125 g lax (100 g)

125 g torsk, alaskan pollock eller sej (100 g)

70 g morot (1 liten) (60 g, 1 liten)
50 g potatis (1 liten) (40 g, 1 liten)
100 g gul l6k (1 st) (80 g, 1 st)

lite fisk eller gronsaksfond
en nypa persilja

1-2 vitloksklyftor

torkad basilika

Dela moroten, potatisen och Ioken i jdAmnstora bitar. Koka dem sedan i vatten
med en skvatt fond tills potatisen borjar mjukna (sa mycket vatten att det
tacker gronsakerna). Tillsatt lite hackad persilja och fisken skuren i bitar. Lat
sjuda i 5—6 minuter. Smaka av med pressad vitlok, basilika och kanske lite
extra fond.

UGNSSTEKT KYCKLING MED OLIVER OCH VITLOK

150 g kycklingfilé (100 g)
100 g kdrsbarstomater (78 st) (5-6 st)
75 g oliver (17 st) (60 g, 12 st)

1-2 vitloksklyftor

en nypa persilja

1 tsk olivolja (3/4 tsk)
100 g jordartskockor (80 g)

Lagg kycklingfilén tillsammans med kdrsharstomaterna, oliverna, den hackade
vitloken och persilja samt olivolja i en ugnssaker form och ugnsstek pa 150 grader
tills kycklingen ar genomstekt. Det tar cirka 30 minuter.

Skala jordartskockorna och koka tills de blir genomkokta, 20—30 minuter. Testa
med en potatissticka. Servera tillsammans med kycklingen.

VERKTYGSLADA: MAT OCH VIKT



EGNA NOTERINGAR
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CHECKLISTA:
13001500 KCAL (CA 45 6 FETT, CIRKA 18 G FIBER)

Rekommenderad méltidsfordelning 6ver dagen  S& har mycket kan du dta under en hel dag!
enligt "Matméngd och kalorier”

Frukost FRUKOST/MELLANMAL
Latt-/mjolk/fil/yogurt 4dl (400 g)
) Mjukt brod 2 skivor (se uthyteslista) (ca 60 g)
Brod/ Hart brod 1 bit (cal5g)
miisli/grot . .
Frukt Lattmargarin 3 tsk (15 g)
Grénsaker Ost 17 % 3 skivor (med osthyvel) (30 g)
Fil/mjolk/ Annat magert palagg (se uthyteslista)
yoghurt Brod _
Frukt FRUKT OCH GRONSAKER Rekommenderad total minsta mangd 500 g/dag
Dryck varav (2 frukteroch minst 3 dl gronsaker/dag)
Frukt 2 st/dag
Farska/djupfrysta grénsaker Frimangd
Lunch
! MATFETT
Margarin/olja 1 msk (15 ¢)
Potatis/ris
pasta/bréd LUNCH

Gronsaker
Rotfrukter

Kolhydratrika livsmedelsalternativ exempelvis: Potatis (kokt) 2 st (4gg-stora) Ris
(kokt) 1,5dI/Pasta (kokt) 2 dI

Proteinrika livsmedelsalternativ exempelvis: Kott/kottfars (rd) 100 g/Fisk (farsk
eller djupfryst) 125 g/Korv (mager) 70 g (3 skivor)/Baljvaxter (bonor/linser) ca
2,5 dl kokta

Fisk/kott/agg

baljvaxter Briid

Frukt
Dryck

Middag

MIDDAG

Kolhydratrika livsmedelsalternativ exempelvis: Potatis (kokt) 2 st (agg-stora) Ris
(kokt) 1,5dI/Pasta (kokt) 2 dl

Proteinrika livsmedelsalternativ exempelvis: Kott/kottfars (rd) 100 g/Fisk (farsk
eller djupfryst) 125 g/Korv (mager) 70 g (3 skivor)/Baljvaxter (bonor/linser) ca

Potatis/ris
pasta/bréd

Gronsaker
Rotfrukter

Fisk/kott/agg 2,5 dl kokta

baljvéxter Brdd
Frukt Innehall och idé till checklistan ur Obesitas: arbetshok for dig som vill ga ned i vikt
2 av Ingela Melin
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CHECKLISTA:
16001800 kcal (ca 60 g fett, cirka 22 g fiber)

Sa har mycket kan du &ta under en hel dag!

FRUKOST/MELLANMAL

Latt-/mjolk/fil/yogurt 4dl (400 ¢)
Mjukt brod 3 skivor (se uthyteslista) (ca 100 g)
Hart brod 2 bitar (ca30g)
Lattmargarin 4 tsk (20 g)
Ost17 % 4 skivor (med osthyvel) (40 g)
Annat magert palagg (se uthyteslista)

FRUKT OCH GRONSAKER  Rekommenderad total minsta mangd 500 g/dag

varav (3 frukteroch minst 3 dl grénsaker/dag)

Frukt 3 st/dag

Farska/djupfrysta gronsaker Frimangd

MATFETT

Margarin/olja 1 msk (15g)
LUNCH

Kolhydratrika livsmedelsalternativ exempelvis: Potatis (kokt), 2 st dgg (stora),
Ris (kokt) 1,5 dl/Pasta (kokt) 2 dI

Proteinrika livsmedelsalternativ exempelvis: Kott/kottfars (rd) 100 g/Fisk
(farsk eller djupfryst) 125 g/Korv (mager) 70 g (3 skivor)/Baljvaxter (bdnor/linser)
ca 2,5 dl kokta

MIDDAG

Kolhydratrika livsmedelsalternativ exempelvis: Potatis (kokt), 2 st &gg (stora),
Ris (kokt) 1,5 dI/Pasta (kokt) 2 dI

Proteinrika livsmedelsalternativ exempelvis: Kott/kttfars (ra) 100 g/Fisk
(farsk eller djupfryst) 125 g/Korv (mager) 70 g (3 skivor)/Baljvéxter (bonor/linser)
ca 2,5 dl kokta

Innehall och idé till checklistan ur Obesitas: arbetshok for dig som vill ga ned i vikt
av Ingela Melin

VERKTYGSLADA: MAT OCH VIKT

Rekommenderad maltidsfordelning dver dagen
enligt "Matméngd och kalorier”

Frukost

Brod/
miisli/grot

Frukt

Gronsaker
Fil/mjélk/
yoghurt

Brod
Frukt
Dryck

Lunch

Potatis/ris
pasta/bréd

Gronsaker
Rotfrukter

Fisk/kott/agg

baljvaxter Briid

Frukt
Dryck

Middag

Potatis/ris
pasta/bréd

Gronsaker
Rotfrukter

Fisk/kott/agg
baljvéxter Brod
Frukt

Dryck
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UTBYTESLISTA

OCH ALTERNATIV TILL BROD, POTATIS, RIS OCH PASTA

EN MJUK BRODSKIVA (CA 30-35 G) MOTSVARAS ENERGIMASSIGT UNGEFAR AV:

Hart brod 2 skivor 25¢
Slatt vetebrdd/liten "bulle” 1 st 25¢
Havregryn Vadl 25¢
Flingor (cornflakes/havrefras) 2dl 25¢
Miisli (bas/gryn) Vadl 20¢g
Grét (havre eller rag) kokt 1 %dl 150 g
Grot (ris eller manna) kokt 1dl 100 ¢
Potatis, kokt (aggstor) 1 Vst 100 ¢
Potatismos Ldl 100 g
Pasta, kokt 1dl 65 ¢
Ris, kokt Ldl 80 g
Couscous, kokt 1dl 0¢g
Bulgur, kokt 1 Yadl 100 g
Quinoa, kokt Ldl 100 g
o T
ALTERNATIVA PALAGG

EN OSTSKIVA 17 % (10 G) MOTSVARAS ENERGIMASSIGT UNGEFAR AV:

Ost 28 %
Leverpastej 10 %
Skinka (kokt eller rokt)
Hamburgerkott
Rosthiff

Agg

Sardiner (olja/tomat)
Sill (inlagd)

Kaviar

Sméltost
Keso/kesella

Honung

Marmelad (l4ttsétad)

Y2 skiva 8¢
1 msk 15¢g

1 skiva 17-22 g
3 skivor 30¢g
1 skiva 25¢
Vst 20g

I st 10-15¢
2-3 bitar 15¢g
2 tsk 10 ¢

1 msk 15¢g
Vadl 45¢

2 tsk 10 ¢

1 msk 15¢g
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STYRKETRANING — INTRODUKTION

Vi har satt samman sex program som du antingen kan gora
hemma eller pd gym. P4 gymmet kan du & hjélp att dversétta
gummibands- och hantelévningarna till traditionell gymtraning
med dragapparater och maskiner. Syftet med programmen ar att
trdna upp styrkan i de muskler dar man ofta ar svag men som
ar viktiga i det dagliga livet. Det ror sig alltsd om en funktionell
typ av tréning.

PROGRAM

o Axeltraningsprogram i tva steg, Axel:1 och Axel:2, utvecklat
for smart- och svaghetstillstand och ett bra program att komma
igang med.

« Overkroppsprogram for traning en, tvé eller tre génger i veckan.

« Benprogram for tréning tva ganger i veckan.

« Helkroppsprogram for traning tva ganger i veckan.

VERKTYGSLADA: MOTION OCH TRANING

Generell instruktion
Rekommenderad traning: 2—3 ganger i veckan eller enligt sarskild
rekommendation av sjukgymnast eller gyminstruktor.

Vid sittande overkroppstréning, starta med att sitta dig
ordentligt i stolen, inte nedhasad eller snett, och hitta din ut-
gangsposition med rak rygg och sénkta axlar.

Hall handlederna s raka som mojligt.

Vid stdende traning, starta alltid med att forsoka hitta en
stabil utgangsposition med bra hallning. Arbeta gérna framfor
en spegel for att kontrollera hallningen.

Uppvarmning 5—7 minuter (armcykel, luftboxning eller lik-
nande) med syfte att ka cirkulationen i armar, axlar och rygg
vid sittande traning. For "gangare” 5—10 minuter (exempelvis pa
ergometercykel).

Oka successivt belastningen i tréningen och g fran manga
repetitioner med 1&g belastning till farre repetitioner med hogre
belastning.

Avsluta med stretchning.
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TRANINGSPROGRAM
AXLAR

Det hér traningsprogrammet &r bra att bérja med om du ar ut-
praglat svag. Det &r ocksa det program du anvander om du har
smarta eller tendens till smérta i axlarna. Det viktiga &r att se till
att bli stark i de sma musklerna néra axelleden. Forst darefter
finns de nddvandiga forutsattningarna att ga vidare med andra
ovningar utan skaderisk.

Programmet ar uppdelat i tva steg Axel:1 och 2. Med 6vning-
arna i Axel:1 lar du dig att stabilisera axeln och se till att ha en
bra héllning och utgangsstallning for vidare traning. Med dvning-
arna i Axel:2 jobbar du vidare med hallningen, stabiliserar axlarna
och lagger till ytterligare moment med sérskild tonvikt pa de sma
ledndra musklerna i axelleden.

Programmen &r sammansatta for att 1att kunna goras hemma
med gummiband for styrketraning, eller med hantlar. Rekom-
menderad traning dr daglig eller enligt sarskild rekommendation.
Ar du stark i musklerna i axlarna och har god kroppskansla kan
du klara av Axel:1 och 2 p& nagra veckor. Ar du svag kan det ta
betydligt langre tid.

Innan du gar vidare till 6vriga program och mer vanlig styrke-
tréning ska du:

e Kunna behélla din utgangsposition i alla vningar. Det vill
saga "stolt” hallning och med sénkta och bakatdragna axlar.

e Kénna att du har blivit starkare i de muskler du har trénat.

e Vara smértfri innan du 6kar kraven!

PROGRAM AXEL:1 - traning av skulderstabilitet och hallning

Manga &r svaga i musklerna pa dverkroppens baksida och har ocksa
strama brostmuskler. Det ger sammantaget en ndgot ihopsjunken
sittstélining med uppdragna och framskjutna axlar. Detta &r en
utgangsposition for armrorelser som inte framjar "axelfriskhet”. En
hallning med rak rygg och sankta och tillbakadragna axlar dére-
mot, ger en sittstallning med ett optimalt utgangslage for saval
korteknik, om du sitter i stol, som for allt annat arbete som engage-
rar axlarna. Det ar ett utgangslége som forebygger framtida axel-
problem. Arbeta garna framfor en spegel nar du gor dvningarna.
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Det har programmet kan dven de flesta som redan har axel-
besvar klara utan att forvarra, tvartom forbattra, sina problem.
Den forsta traningen handlar alltsd om att dra tillbaka skulder-
bladen och forbattra hallningen. Det dr dvningar som utgdr stommen
i tréningen och ska folja med livsiangt!

PROGRAM AXEL:2 - fortsatt traning av skulderstabilitet och héllning
med tilldgg av axelledens sma muskler

Tillagg till stabilitets- och hallningsovningarna &r tréning for
axelledens sma muskler (rotatorkuffen) och armens inatférare;
dvningarna 5,6 och 7.

Axelprogram, daglig traning eller nastan daglig traning:

AXEL:1

Hallningstraning/axlar (Ovning 1)
Hallningstraning/skulderblad (Ovning 2)

Bakatforande av axel och skulderblad (Ovning 3A eller B)
Bréstpress/Framatforande av axel (Ovning 4A eller B)

AXEL:2

e Hallningstraning/axlar (Ovning 1)

e Hallningstraning/skulderblad (Ovning 2)

o Bakatftrande av axel och skulderblad (Ovning 3A eller B)
e Bristpress/Framétforande av axel (Ovning 4A eller B)

e Utétrotation i axelleden (Ovning 5)

e Inatrotation i axelleden (Ovning 6)

e Nedétdrag (Ovning 7)

Tips! Anvéand verktyget Kom-ihag lista med eget upplagt program
och lagg in dina dvningar. Samtliga dvningar finns med bilder och

instruktioner i Ovningsbanken.

(Axelprogrammet ar sammanstallt av Marie Alm)
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TRANINGSPROGRAM

OVERKROPP, BEN OCH HELA KROPPEN

Overkropp

OBS! Forutsattningen for att du ska vara redo for dessa dvningar
ar att du kan stabilisera, det vill séga halla ned och dra tillbaka,
skuldra och skulderblad, &r smartfri i axlarna och hittar din ut-
gangsposition for traning (se Traningsprogram — Axlar).

Overkroppsprogram, trining en dag i veckan:
Brost- Rygg- Armar- Axlar- Mage

« Hantelpress, liggande (Ovning 4A)

« Brostpress, sittande (Ovning 4B)

« Sittande rodd (Ovning 3A)

« "Hog rodd” (Ovning 8) alternativt Nedétdrag (Ovning 7)

« Bicepscurl (Ovning 13)

« Dips (Ovning 9)

« Utatrotation i axeln (Ovning 5)

« In4trotation i axeln (Ovning 6)

« Skuldertraning/Stabiliserar skuldrorna (Ovning 10)

o Situps liggande, alternativt i rullstolen bakatlutad
(Ovning 14A eller 14B)

Overkroppsprogram, trining tva dagar i veckan:

Dag 1, Brist-Rygg-Mage

« Hantelpress, liggande (Ovning 4A)

« Brostpress, sittande (Ovning 4B)

« Pec flyes i sittande (Ovning 12)

« Sittande rodd (Ovning 3A)

« Framétlutande rodd (Ovning 3B)

« "Hog rodd” (Ovning 8) alternativt Nedatdrag (Ovning 7)

« Rygglyft i magliggande (Ovning 16)

« Situps liggande, alternativt i rullstolen bakatlutad
(Ovning 14A eller 14B)

Dag 2, Axlar-Armar-Mage

o Axeltraningsprogrammet Axel:2

« Situps liggande alternativt i rullstolen bakatlutad

(Ovning 14A eller 14B)

Bicepscurl (Ovning 13)

Kickback med hantel (Ovning 11)

Dips i rullstolen (Ovning 9)

Tips! Anvéand verktyget Kom-ihag lista med eget upplagt program
och 1agg in dina dvningar.
Samtliga dvningar finns med bilder och instruktioner i Ovningsbanken.
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Overkroppsprogram, trining tre dagar i veckan:

Dag 1, Brost-Rygg-Mage

o Hantelpress, liggande (4A)

o Brostpress, sittande (4C)

« Pec flyes i sittande (Ovning 12)

o Sittande rodd (3A)

« Framéatlutande rodd (3B)

o Latsdrag (Ovning 8) alternativt Nedatdrag (Ovning 7)

« Rygglyft i magliggande (Ovning 16)

« Situps liggande, alternativt i rullstolen bakatlutad
(Ovning 14A eller 14B)

Dag 2, Axlar-Mage

o Axeltraningsprogrammet Axel: 2

« Situps liggande, alternativt i rullstolen bakatlutad
(Ovning 14A eller 14B)

Dag 3, Armar-Mage

« Bicepscurl (Ovning 13)

Kickback med hantel (Ovning 11)

Dips i rullstolen (Ovning 9)

Situps liggande, alternativt i rullstolen bakatlutad

(Ovning 14A eller 14B)

Program for benen och hela kroppen

Benprogram tva dagar i veckan (gar att sla ihop till en dag):
Dag 1

« Benspark (Ovning 19)

« Bencurl (Ovning 20)

« Vadpress (Ovning 21)

Dag 2

« Benlyft, insida (Ovning 17)

« Benlyft, utsida (Ovning 18)

« Backenlyft (Ovning 15)

Helkroppsprogram tva dagar i veckan (ihopsatta program):
Dag 1

o Qverkroppsprogram (dag 2) + Benprogram (dag 1)

Dag 2

o Qverkroppsprogram (dag 3) + Benprogram (dag 2)

(Programmen sammanstallda av Martin Kallberg)
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FUNKTIONELL TRANING
OCH VAL AV GVNINGAR

Viktiga dvningar for dverkroppen och for att fungera bra
i rullstol:

Ovning 3 rodd och dvning 6 introtation — gér sjalva axelleden
stark. Det ger kontroll och minskar skaderisk.

Ovning 7 nedatdrag — drar armen intill kroppen och hjélper
till att halla ledkulan i axelleden pa plats. Man ar ofta stark i
armens uppatforare men svag i nedatforarna vilket skapar
muskular obalans.

Ovning 8 "hdg rodd”, 9 dips och 10 skuldertréning — trycker
axeln nedat och haller ihop skulderbladen bak pa ryggen,
viktiga muskler vid forflyttning.

Ovning 11 armstrack/kickback — stracker i armbagen. Viktigt
vid rullstolskdrning och vid forflyttning.

Dessutom behdver du vara stark i brostmusklerna for att fungera
val i rullstol. Men eftersom det ar muskler man dnda brukar vara
stark i behover de oftast inte tranas sa mycket extra.
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Viktiga dvningar for bentraning och for gangfunktion:

Ovning 14 situps — starker magmusklerna.

Ovningarna 15 backenlyft och 16 rygg och séte — starker nedre
delen av ryggen, sétet och hoften. Andra bra dvningar dar du
tranar satet och hoften och larets baksida &r ndr du tar
baklangessteg eller nar du star pa ett ben och lyfter/for det
andra benet bakét/uppét.

Ovning 18 benlyft utsida — tranar hoftens utatforare och ar
viktig for att hélla backenet i horisontalplan vid gang. Den
ovningen kan ocksa goras i staende. Dessa muskler tranas
ocksd vid "sidledes gaende”, dvs. nar du tar steg &t sidan.
Ovning 19 benspark — tranar framsidan av Iaret och knaets
strackarmuskler. Andra dvningar for att trana samma muskler
ar att ga i trappa eller att resa sig/satta sig ned fran en stol.
Ovning 20 bencurl — tranar musklerna pé larets baksida som
bojer i knéet. Knabojningsdvningar kan du ocksa gora i staende
eller i liggande pa mage.

Ovning 21 vadpress — tranar muskler som stracker fotleden.
Du kan ocksa trana genom att sta eller ga pa ta eller gora
tahavningar.

Ytterligare en bra évning, men som inte finns med i Ovnings-
banken, ar att sta eller g pa halarna

Tips! Anvand verktyget Kom-ihag lista med eget upplagt program
och lagg in dina dvningar.

Samtliga dvningar finns med bilder och instruktioner i Ovnings-
banken.
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KOM-IHAG LISTA

Kom-ihag lista

Kom-ihag lista att ta med till gymmet. Markera dvningama som ingar

i ditt/dina program och i vilken ordning du ska gora dem.

OVNINGSBANK STYRKETRANING

Nr | Ovning Bild Bild Program Program Program

1 |Héllning/axlar D S

2 |Hallning/skulderblad S ‘-

3A |Sittande rodd é é

3B |Framétlutad rodd m b

4A | Hantelpress I' |
R d.lc

___B‘

4B |Bréstpress é é)

5 | Utatrotation ‘ ‘—

6 | Inatrotation “‘ &

7 [Nedatdrag ) j s

8 | Hog rodd” 'é é

10 | Skuldertréning m "" :

11 | Armstréck/kickback ‘@ b

12 |Flyes é é

13 |Bicepscurl é) é)

14A | Situps fran liggande e | Nt

.
14B| Situps fran sittande @ é
Samtliga 6vningar finns med bilder och utforliga instruktioner i Gvningsbanken.

VERKTYGSLADA: MOTION OCH TRANING
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Kom-ihag lista
Kom-ihég lista att ta med till gymmet. Markera Gvningarna som ingar
i ditt/dina program och i vilken ordning du ska gra dem.

Nr | Ovning Bild Bild Program Program Program
15 | Backenlyft . W——. .
16 | Rygglyft | o

17 |Benlyft insida e | e

18 | Benlyft utsida [t
L)

19 |Benspark ﬁ_
»

20 | Bencurl

21 |Vadpress

OVNINGSBANK STRETCH

22 | Nackmuskler

ol

23 | Brostmuskler

- QA

24 | Muskler mellan
skulderbladen

25 | Armens baksida

» .

26 | Hoftens framsida

27 | Hoftens baksida

28 |Larets baksida

29 | Larets framsida

30 |Larets insida

31 |Vadens muskler

PRI kP

Samtliga 6vningar finns med bilder och utforliga instruktioner i Ovningshanken.
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OVNINGSBANK — STYRKETRANING

OVNINGAR MED GUMMIBAND, HANTLAR ELLER DEN EGNA KROPPEN SOM MOTSTAND.

OVNING 1

Hallningstraning/Axlar (M. trapezius)

Sitt med god, "stolt” héllning och med stod for ryggen. Ta ett
djupt andetag och hdj axlarna. Andas ut, "sucka” ut luften och
sank samtidigt axlarna.

Paminn dig om din hallning genom att gora évningen da och da
under dagen.
Har du ont i axeln &r det sérskilt viktigt att gora Gvningen ofta.

OVNING 2

Hallningstraning/Skulderblad (M. trapezius, M. deltoideus)

Sitt med armarna utefter sidorna. Boj armbagarna till 90°. Hall
armbagarna intill kroppen och fér hander och underarmar ut frén
kroppen. G4 tillbaka till utgangslaget.

Kann att skulderbladen dras mot ryggraden.

OVNING 3A

Sittande rodd med gummiband/ Bakatférande av axel och
skulderblad (M. trapezius, M. rhomboideus, M. triceps brachii)

Ta tag i handtagen. Dra gummibanden bakat tills handerna kom-
mer till midjan. Res samtidigt upp ryggen och fér ihop skulder-
bladen mot ryggraden. Ga tillbaka till utgangslaget.

"Strappa” dig om det behévs. Undvik att dra axlarna upp mot 6ronen.

VERKTYGSLADA: MOTION OCH TRANING

OVNING 3B

Framatlutad "rodd”, med eller utan hantel/Bakatforande av axel
och skulderblad. (V. latissimus dorsi M. teres major, M. trapezius)

Sitt med ca 45° framatlutning eller med dverkroppen vilande mot
laren. Lat armarna hanga utmed sidorna. Fér armbagarna uppat/
bakat, i riktning mot taket, hantlarna i riktning mot armhalan. Ga
tillbaka till utgangslaget.

Ha en kudde i kn&et som stdd for éverkroppen.
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OVNING 4A

Hantelpress/Framatforande av axel (M. pectoralis major, M. serratus
anterior, M. trapezius)

Ligg pa rygg med sankta axlar. For armen (rak) i riktning mot
taket. Nar armbagen ar i linje med axeln, lyft/skjut upp handen
ytterligare en liten bit mot taket. Kinn samtidigt att skulderbla-
det lattar nagot fran underlaget. G tillbaka till utgangslaget.

Undvik att dra axeln mot orat.

Anpassning: Kan du inte stricka p& armbagen sa lyft armen med
bojd armbége. Oka belastningen med hantel. Om du har en svag-
het i en arm sa kan du arbeta med bada armarna samtidigt. Hall
en pinne (med eller utan viktmanschetter) med bada han-derna
och lyft bada armarna samtidigt. (Pa gymmet kan du till exempel
gora sittande bankpress for att trdna samma muskler.)

OVNING 4B

Brostpress/Framatforande av axel (M. pectoralis major, M.
triceps brachii)

Ta tag i gummibandet med bada handerna med handryggen
riktad uppat. Hall skuldrorna sankta, tryck handerna framat
tills armarna &r strackta. For darefter handerna ytterligare na-
got framat. Kann att axlar och skulderblad samtidigt pressas
framat. Ga tillbaka till utgangslaget.

Q

OVNING 5

Utatrotation i axeln (M. infraspinatus, M. teres minor)

Hall gummibandet i handen, underarmen strax ovanfor midjan
framfor kroppen, armbagen i réat vinkel och intill kroppen. Dra gum-
mibandet ut fran kroppen samtidigt som du haller kvar dverarmen
intill kroppen. Hall handleden rak under hela évningen. Ga tillbaka
till utgangslaget.

Ha en hoprullad handduk eller liknande under armen sa far du en
battre utgangsposition for axeln. Armen ska helst vara ca 30° ut,
och 30° fram, i forhallande till axeln.

i i

182

OVNING 6

Inatrotation i axeln (M. subscapularis)

Hall armbagen i rat vinkel och dverarmen intill kroppen. Under-
armen och handen héller du ut fran kroppen. Dra gummibandet
in mot kroppen i hojd strax ovanfér midjan, samtidigt som du
haller kvar dverarmen intill kroppen. Hall handleden rak under
hela dvningen. G4 tillbaka till utgangslaget.

Ha en hoprullad handduk eller liknande under armen sa far du en
battre utgangsposition for axeln. Armen ska helst vara ca 30° ut,
och 30° fram, i forhallande till axeln.

t @
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OVNING 7

Nedatdrag (M. latissimus dorsi, M. pectoralis major)

Sitt med god utgéngsstallning, sankta axlar och tillbakadragna
skulderblad. Hall armen rakt ut frdn sidan. For din raka arm
nedat, i rak linje (inte framat eller bakat), in mot kroppen. Rikta
handflatan nedat nar du utfor Gvningen.

Forhindra att axeln aker upp mot drat, nar du lyfter upp armen igen.

OVNING 8

"Hog rodd”/Tranar dvre delen av ryggen (M. deltoideus,

M. rhomboideus, M. trapezius)

Sitt med god, "stolt” utgangsstallning med sankta axlar. Strack
armarna framat sa axeln ocksa stravar framat. Dra gummi-
bandet i riktning bakat, mot kroppen, samtidigt som du bojer
armarna och drar ihop skulderbladen pa ryggen. Ga tillbaka till
utgangslaget.

"Strappa” dig om det behévs.

OVNING 9

Dips/ Pressar skuldra och skulderblad nedat. (V. triceps brachi,
M. deltoideus, M. pectoralis major)

Satt hianderna pa drivringarna. (Eller pa armstoden pa en karm-
stol.) Hall armarna sa raka som mdjligt med uppdragna axlar.
Lyft upp satet fran rullstolen genom att pressa ned axlarna och
strack ut armbagarna. Ga tillbaka till utgangslaget.
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OVNING 10

Skuldertraning/Stabiliserar skuldrorna
M. supraspinatus, M. trapezius, M. rhomboideus)
Luta dverkroppen mot laren med armarna hangande ned utmed si-
dan, hianderna framfor fotterna. Ta hantlarna och for armbagarna
utat, bakat i riktning mot taket till axelhdjd samtidigt som du drar
ihop skulderbladen bak pé ryggen. G4 tillbaka till utgangslaget.

(M. deltoideus,

Ha en kudde i kndet som stdd for dverkroppen.
Ovningen kan ocksa utforas med en arm i taget.
P& gymmet tranar du samma muskler med dragmaskin.
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OVNING 11

Kickbacks/Stracker armhagen (M. triceps brachii)

Luta dig framat och vila éverkroppen mot laren. Hall hanteln med
armbagen intill sidan. Utifran det |dget stracker du i armbagen.
Ga tillbaka till utgangslaget.

Ha en kudde i kndet som stdd for dverkroppen.

. S

OVNING 12

Flyes/Starker brostmuskeln (M. pectoralis major)

Fast gummibanden i ungefér brosthojd. Sitt med ryggen mot vag-
gen och pressa fram brostet. Hall armarna ut fran sidan i brost-
hojd. For armama framat i en cirkulér rirelse med armbéagarna
latt bojda och pressa framat tills de ar helt strackta framfor
kroppen. Ga tillbaka till utgangslaget.

2

»

OVNING 13

Bicepscurl/Bojer armbagen (M. biceps brachii, M. brachialis)
Satt gummibandet runt rullstolens fothage. Hall armarna strackta
och nagot framatdragna vid kroppens sidor. Utfor dvningen med
handflatorna riktade uppat. Boj armbagarna till ca 90°. G till-
baka till utgangslaget.

Arbeta med en arm i taget om det passar dig battre. Du kan &ven
anvéanda hantlar fér denna dvning.
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OVNING 14A

Situpsi liggande/ Bojer dverkroppen framat (M. rectus abdominis)
Ligg pa rygg med bdjda ben. Spann magen/ pressa ner ryggen
mot britsen/golvet. Dra in hakan samtidigt som du lyfter huvu-
det och axlarna. Hall armarna i kors dver brostet. Ga tillbaka till
utgangslaget.

Ha en kudde under knana om du har svart att ligga med benen
bdjda utan stod.
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OVNING 14B

Situps i sittande/ Bojer dverkroppen framat (V. rectus abdominis)
Sétt dig tillbakalutad i stolen. "Hasa” dig fram pa stolssitsen
och kann att de nedre delarna av skulderbladen vilar mot rygg-
stodet. Hall armarna korslagda pa brostet, nacken fixerad i en
neutral position. Boj framat i brostryggen och forsok att latta
fran ryggstodet. Tank pa att anvanda och spanna magmusklerna
under hela utférandet. Ga tillbaka till utgangslaget.

4 iﬁ

OVNING 15

Backenlyft (M. gluteus maximus, M. rectus abdominis, M. lliopsoas,
M. tensor fasciae latae)

Ligg pa rygg med bojda ben. Spann skinkorna och lyft hoftpartiet
uppat. Se till att hofterna haller sig horisontella under dvningen.
Ovningen starker muskler i rygg, Iar och bak. Sénk tillbaka till
utgangslaget.

zN__: Yy .:-.zA‘ = 3
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OVNING 16

Rygglyft (M. biceps femoris, M. gluteus maximus, M. erector spinae,
M. rectus abdominis)

Ligg p4 magen med pannan mot golvet, spann skinkorna och
pressa hofterna ned mot underlaget samtidigt som du lyfter ena
benet med halen i riktning mot taket och samtidigt lyfter den
andra sidans arm. G4 tillbaka till utgangslaget.

Oka belastningen genom att satta viktmanschetter runt vristerna

7 . ;h:
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OVNING 17

Benlyft insida/ Benets inatfdrare (V. adductor magnus, M. adductor
longus, M. adductor brevis)

Ligg pa sidan. Satt ned dvre benets fot framfor det undre benets kné.
Lyft undre benet i riktning mot taket. Ga tillbaka till utgangslaget.

Har du svart att placera det dvre benet i kors, med foten framfor
det undre benet, sétt foten bakom det undre benet. Det viktiga
ar att du arbetar med larets inatforande muskler och inte med
bdjningen i héften.
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OVNING 18

Benlyft utsida/Benets utatforare. (M. gluteus medius, M. gluteus
maximus, M. gluteus minimus)

Ligg pa sidan med l4tt slagsida mot magliggande. Lyft det 6vre benet
mot taket med halen riktad uppat. Ga tillbaka till utgangslaget.

Vinkla det undre benet s& far du bast stdd. Var uppmarksam
pa att du verkligen lyfter benet utat sa att det inte blir en hoft-
bojning framat.

i _)sa

OVNING 19

Benspark/Stracker knaet (M. gaudriceps femoris)

Sitt med god, "stolt” utgangsstallning, gummibandet fast runt vris-
ten ("sékra” med ett eller flera varv). Strack benet tills knaet ar helt
strackt eller sa strackt du kan. Hall foten rak, med tdrna pekandes
framat, under hela utférandet. Ga tillbaka till utgangslaget.

Gummibandet skall vara strackt redan i startlaget, s& att du far
motstand genom hela rorelsen. Hoj garna benet genom att ldgga
en kudde, telefonkatalog eller liknande under laret. Du kan an-
vanda viktmanschett i stéllet for gummiband nar du gér évningen

Extra 6vning; 6vning som tranar slutstrackningen av knéet for att
undvika overstrackning i knéleden. Ligg pa rygg med rulle (typ
hart rullad handduk) under knéet. Lyft upp halen sé att benet blir
rakt och pressa samtidigt ned knaet mot rullen. Hall kvar i fem
sekunder, sank sedan sakta ned hélen.

OVNING 20

Bencurl/Bojer knaet
M. semimembranosus)
Sitt med strackt ben med gummibandet fast runt vristen. Dra
halen sa langt under dig som mdjligt. Titta pa foten sa att du
ser att foten gar i en rak linje med tarna pekandes framat. Ga
tillbaka till utgangslaget.

(M. biceps femoris, M. semitendinosus,

Hoj benet genom att 1agga en kudde, telefonkatalog eller liknan-
de under laret sa att inte foten "hakar i” golvet.
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OVNING 21

Vadpress/Stracker fotleden (M. gastrocnemius, M. Soleus)
Sitt med gummibandet under framfoten med bdjd fotled Strack
tarna mot golvet. Ga tillbaka till utgdngslaget.

"Sékra” gummibandet genom att snurra det nagra varv runt fo-
ten. Det ar annars l4tt att det glider av fran foten och slar dig
i ansiktet! Ett annat satt att trdna samma muskler ar att géra
staende tah4vningar.

|
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OVNINGSBANK — STRETCH

OVNING 22

Nackens muskler (M. trapezius)

Sank hoger axel, boj huvudet at vanster sida och lagg orat i rikt-
ning mot vénster axel. Vrid huvudet ndgot mot hoger och rikta
blicken snett upp mot taket. Kann att det stramar pa halsens
utsida.

Hall kvar hoger axel sankt och véanster dra mot axeln. Vrid hu-
vudet ndgot sa att du riktar blicken snett ned mot vanster kna.
Kann att det stramar pa nackens baksida.

Byt sida och gor om hela dvningen fran borjan.

OVNING 23

Brostets muskler (M. pectoralis major)

Sitt med sidan mot en ddrrpost eller ett horn. Placera underar-
men i axelnivd mot vaggen med armbagen i 90°. Sank skuldran
och skjut fram brostet samtidigt som du vrider kroppen ut frén
viggen. Kann att det stramar i framre delen av skuldran.

R

OVNING 24

Musklerna mellan skulderbladen och axlarnas baksidor

(M. trapezius, M. rhomoideus)

Strack bada armarna framfor dig. Fatta den ena handen runt den
andra handleden. Skjut fram armarna sé langt du kan och pressa
samtidigt ryggen mellan skulderbladen bakat (skjut rygg). Kann
att det stramar mellan skulderbladen och skuldrornas utsidor.
Véxla mellan att dra ut vanster respektive hoger sida.
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OVNING 25

Armens baksida (M. triceps brachii)

Lyft armen uppat/bakat. Fatta med motsatta armen om arm-
bagen. Skjut armbagen mot mitten av huvudet tills det stramar.
Kann att det stramar pa overarmens utsida.

L\
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OVNING 26

Hoftens framsida (M. adductor longus)

Sta pa knd i "friarposition”. Spann satesmusklerna, som nar man
drar in "svansen mellan benen”, pa stodbenets sida (den sida
vars kna stoder mot golvet). Samtidigt skjuter du fram samma
sidas hoft. Kann att det stramar pa héftens framsida.

Ta gdrna stod med handen om du har svért att hélla balansen.

OVNING 27

Satets muskler (V. gluteus maximus, M. gluteus medius, M. biceps femoris)
Ligg pa rygg med bojda ben. Placera hoger vrist mot vanster kna.
Ta tag om ditt véanstra lar och dra in det i riktning mot brostet.
Kann att det stramar i hoger satesmuskler.

OVNING 28

Larets baksida (M. biceps femoris)

Std pa kna och placera vanster fot framfor kroppen. Halen skall
vara i golvet och knéled skall vara l4tt bojd. Fall Gverkroppen latt
framat och hall blicken riktad rakt fram. Kénn att det spanner pa
undersidan av laret.

Ta gérna stod med handen om du har svart att hélla balansen.
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OVNING 29

Larets framsida (M. gaudriceps femoris)

Ligg pa sidan med armen under huvudet. B6j det dvre benets kna
och ta tag om vristen. Strack det dvre benets hoft genom att dra
in foten mot satet samtidigt som du pressar hoften framat. Kann
att det stramar pa larets framsida.

Ligg med det undre benet latt bojt sa far du béttre stabilitet.
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OVNING 30

Larets insida (M. adductor longus)

Sitt med fotsulorna mot varandra och hall tag om fétterna. For-
sok att dra fotterna sa nara kroppen som mojligt. Hall ryggen rak
med upplyft brost. Kann att det stramar pé larens insidor.

—nle
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OVNING 31

Vadens muskler (M. gastrocnemius, M. soleus)

Sté med ansiktet mot vaggen. Ta ett stort kliv bakat med vénster
fot och boj hoger knd. Luta dig lite framat och dka bojningen i
hoger knd. Samtidigt haller du kvar kontakten med vénster hal
i underlaget. Kann att det stramar i den vénstra vaden.
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BORGSKALA
OCH 6 MINUTERS KONDITIONSTEST

BORGSKALA

Mycket, mycket l4tt

O 0 N O

Mycket l4tt

11 Ganska latt

12

13 Négot anstrangande

14

15 Anstrdngande

16

17 Mycket anstrangande

18

19  Mycket, mycket anstrangande
20

Datum Stracka Anstrangning Borgskala Slutpuls Kommentar

2278 Kiosken 15 145 Lite ont i knaet,
— stora eken| — anstrangande ganska néjd anda

6710 Kiosken 15 140 Kom ca 50 m langre,
— rodljuset — anstrangande nagot lagre puls, bra!
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KONDITIONSTRANINGSPROGRAM
KORT INTERVALL, LANG INTERVALL OCH DISTANS

KORT INTERVALL

(Utformat av Lars "Lovis” Lofstrém)
Upplagg: tva pass per vecka och tva olika veckor sa att man kan vaxla emellan

Veckal | Pass1

90 sek snabbt arbete/60 sek vila x 5 (eventuellt 6) génger. Total traningstid 12,5 minuter

Pass 2

120 sek (2 min) snabbt arbete/60 sek vilax 4 (eventuellt 5) ggr. Total tréaningstid 12 minuter

Vecka2 | Pass1

70 sek snabbt arbete, /20 sek vila x 5 (eventuellt 6) ganger. Total traningstid 7,5 minuter

Pass 2

5 min snabbt arbete/ 2min vila x 3 ganger. Total traningstid 21 minuter

Angiven total traningstid &r utan tid for uppvarmning och nedvarvning

LANG INTERVALL

Ett stegvis upplagt 12-veckors program (Utformat av Linda Valent)
Upplagg: Nyborjare/otrinade tva ganger/vecka, kan efterhand okas till tre ganger/vecka

Vecka 1 3 min cykling, 2 min vila x 6 — Total traningstid 30 minuter
Vecka 2 3 min cykling, 2 min vila x 7 — Total traningstid 35 minuter
Vecka 3 3 min cykling, 1,5 min vila x 7 — Total traningstid 31,5 minuter
Vecka 4&5 3 min cykling, 1,5 min vila x 8 — Total trdningstid 36 minuter
Vecka 6&7 3 min cykling, 1 min vila x 8 — Total traningstid 32 minuter
Vecka 8&9 4 min cykling, 1,5 min vila x 7 — Total traningstid 38,5 minuter
Vecka10& 11 4 min cykling, 1 min vila x 7 — Total traningstid 35 minuter
Vecka 12 4 min cykling, 1 min vila x 8 — Total tréningstid 40 minuter
Angiven total traningstid ar utan tid for uppvarmning och nedvarvning
DISTANS (Utformat av Lars "Lévis” Lofstrom)

Upplégg: tre pass per vecka med olika intensitet

Vecka | Tid per gang

Anstréngningsniva

Pass 1
35 minuter

ingen uppvarmning
eller nedvarvning

Normalt promenad-/"prattempo”,
Borg 10-13

+5-10 min uppvarmning
+ nedvarvning

Pass 2 Lite snabbare an normalt, men absolut inte det snabbaste du orkar.
30 minuter Borg 14-16

+ 5 min uppvarmning

+ nedvarvning

Pass 3 Snabbt tempo

15-20 minuter Borg 16-18

Angiven total traningstid ar utan tid for uppvarmning och nedvarvning
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CIRKELTRANINGSPROGRAM

« (Ovningarna gbrs i ett tempo om 1-2-3 sekunder i aktiva fasen, och 1-2-3 sek i den negativa fasen.

o Alla cirklar startar med pulsékande uppvarmning, arm-/bencykel, "luftboxning” i 6—8 min.

o Avslutas med pulssankande nedvarvning, arm-/bencykel, rulla/ga i lugnt tempo i 3—5 min.

o Darefter stretch i cirka 10 min.

« Bytena mellan dvningarna ska ske snabbt sa att pulsen fortfarande héller en hog niva. Ju snabbare byten desto hdgre intensitet
i trdningen samtidigt som den totala traningstiden minskar.

« | alla program géller att man véljer det tempo och antal cirklar som man orkar med och samtidigt klarar av att géra dvningarna
kontrollerat. Forslagsvis startar man med en cirkel for att sedan dka.

Tips! Anvand verktyget Kom-ihag lista med eget upplagt program och lagg in dina dvningar.

OVERKROPPSCIRKEL A
6 styrkedvningar med konditionsdvningar mellan varannan styrkedvning.
Utformat av Mark S. Nash

Uppvarmning ”Luftboxning” / 1att armcykling 510 min

Ovning 1.
Ovning 2.
Kondition
Ovning 3.
Ovning 4.
Kondition

Ovning 5.

Ovning 6.

Kondition

Sittande rodd (3A) (1min). Vila 10 sek—15 sek

Brostpress (4B) (1min). Vila 10 sek—15 sek

Boxning/armcykel (1min). Vila 10 sek—15 sek

Indtrotation (6) (1min). Vila 10 sek—5 sek

Nedatdrag (7) (1min). Vila 10 sek—15 sek

Boxning/ armcykel (Imin). Vila 10 sek—15 sek

Hog rodd/ Latsdrag (8) (1min). Vila 10 sek—15 sek

Dips (9) (Imin) (Alternativ dvning, Bicepscurl (13). Vila 10 sek—15 sek

(1 min) alternativt avslutande nedvarvning

Effektiv traningstid: 45sek aktivt x 8, x Imin vila x 8, x 1varv = 6 min tréning, total tid: 14 min

Effektiv traningstid: 45sek aktivt x 8, x Imin vila x 8, x 2varv = 12 min traning, total tid: 20 min

Effektiv traningstid: 45sek aktivt x 8, x Imin vila x 8, x 3varv = 18 min traning, total tid: 26 min

Tiderna ar berédknade exklusive tid for uppvarming, nedvarvning och stretch.

Den faktiska traningstiden ar oftast langre i detta program dé bytena séllan gér att genomfdra sa snabbt.
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OVERKROPPSCIRKEL B
Cirkel med 8 olika styrkedvningar Utformat av Martin Kallberg

Ovning 1. Brostpress (4B) (30—45sek). Vila 30sek—Imin

Ovning 2. Sittande rodd (3A) (30—45sek). Vila 30sek —1min
Ovning 3. Dips i stolen (9) (30—45sek). Vila 30sek—1min

Ovning 4. Hallningstraning, axlar (1) (30—45sek). Vila 30sek—Imin
Ovning 5. Bicepscurl (13) (30—45sek). Vila 30sek—1min

Ovning 6. Nedétdrag (7) (30—45sek). Vila 30sek—Imin

Ovning 7. Flyes (12) (30—45sek). Vila 30sek—Imin

Ovning 8. Sit-ups i stolen (14B) (30—45sek). Vila 30sek—1min

Effektiv traningstid: 1min aktivt x 8, x 15sek vila x 8, x Tvarv = 8 min traning, total tid: 10 min
Effektiv traningstid: 1min aktivt x 8, x 15sek vila x 8, x 2varv = 16 min traning, total tid: 20 min
Effektiv traningstid: 1min aktivt x 8, x 15sek vila x 8, x 3varv = 24 min traning, total tid: 30 min
Tiderna ar beraknade exklusive tid for uppvarming, nedvarvning och stretch.

HELKROPPSCIRKEL
Cirkel med 11-14 olika styrkedvningar Utformat av Martin Kallberg

Ovning 1. Brostpress (4B) (30—45sek). Vila 30sek—1min

Ovning 2. Sittande rodd (3A) (30—45sek). Vila 30sek —1min

Ovning 3. Benspark (19) (30—45sek). Vila 30sek—1min

Ovning 4. Kickback (11) (30—45sek). Vila 30sek—1min

Ovning 5. Hallningstraning, axlar (1) (30—45sek). Vila 30sek—Imin
Ovning 6. Bencurl (20) (30—45sek). Vila 30sek—Imin

Ovning 7. Bicepscurl (13) (30—45sek). Vila 30sek—Imin

Ovning 8. Nedatdrag (7) (30—45sek). Vila 30sek—Imin

Ovning 9. Béckenlyft (15) (30—45sek). Vila 30sek—Imin

Ovning 10.  Flyes (12)

Ovning 11. Sit-ups i stolen (14B)—(Mage, Rectus Abd) (30-45sek). Vila 30sek—1min

Bendvningar att lagga till programmet/alternera de andra bendvningarna med:
Ovning 12.  Benlyft, utsida (18)

Ovning 13.  Benlyft, insida (17)

Ovning 14.  Vadpress (21)

Effektiv traningstid: 45sek aktivt x 11, x Imin vila x 11, x Tvarv = 8min 25sek traning, total tid: ca 20 min
Effektiv traningstid: 45sek aktivt x 11, x Imin vila x 11, x 2varv = 16min 50sek traning, total tid: ca 40 min
Effektiv traningstid: 45sek aktivt x 11, x Imin vila x 11, x 3varv = 25min 15sek traning, total tid: ca 1 timme
Tiderna ar berdknade exklusive tid for uppvarming, nedvarvning och stretch.
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YOGA — INTRODUKTION

Du kan med fordel kombinera yogadvningarna med meditation, mindfulness eller visualisering.

Begreppsforklaringar

Intoning &r ett begrepp som ibland anvénds och som innebar
att man forbereder kropp och sinne pa att man skall borja
med yogan.

Uttoning ar ett annat begrepp som anvands ndr man férbere-
der kropp och sinne pé att avsluta yogan och aterga till
vardagssysslorna.

Ovningarna &r av tva slag; statiska det vill séaga att man ar helt
stilla i en viss position, eller dynamiska vilket innebar att
ovningen gors i rorelse.

Muskelkorsetten bendmns inom yogan med ordet "Ias”. Har an-
vander vi tva olika Ias. Rotlas, vilket innebar att man latt spanner
musklerna i backenbotten genom att dra dem indt uppat.
Maglas, kallas det nar man drar in/haller in magen mot ryggen.

Tips

Undvik att ata en tung méltid strax innan ett yogapass men du
ska naturligtvis inte heller vara hungrig.

Anvand garna en spegel for att se och kontrollera dina rorelser,
positioner och din hallning.

Instruktioner

Andningsprincipen inom yogan ar att andas normalt ndr man
ar i positionen. Det viktigaste ar att inte hélla andan. Hall
munnen stangd och andas in och ut via ndsan.

Hall ett lugnt tempo. L4t det ta cirka 10 sekunder att komma
ini en position och lika lang tid att ta sig ur.

Rikta uppmérksamheten in i den langsamma rorelsen. Genom
att "lyssna” till vad kroppen formedlar i de olika dvningarna
starks kroppsmedvetenheten.

Gor varje dvning med full kontroll och sinnesnérvaro.

Borja med att halla de statiska positionerna i tre andetag, utoka
sedan till att pa sikt omfatta flera minuter.

Gor varje dynamisk dvning/rorelse mellan tre till tio ganger.
Dra at muskelkorsetten. Bada lasen halls under alla dvningar
forutom under avslappning.

Ga ur varje position med kontroll. Hall fokus och hall lasen i
hela dvningen och var sarskilt noga med det nar du "gar ur”
positionen det vill sdga nar du atergar till utgdngspositionen.
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o Vila mellan varje dvning. Sarskilt viktigt &r det om syftet med

yogaprogrammet &r att skapa lugn och ro. Ett sétt att vila ar ge-
nom att aterga till utgangspositionen mellan de olika dvningarna.
Kénn pa eftereffekten. Hall sinnet fokuserat pa hur det kanns
i kroppen och vilka sinnesfornimmelser som du upplever direkt
efter en Gvning.

Tréna sakert

G4 aldrig dver din smartgrans! Ténk pa att det garna far vara job-
bigt nér du gér dvningarna men det ska aldrig vara obehagligt eller
gbra skarpt ont. Om du k&nner mer ont &n traningsvérk eller upp-
lever smérta under eller efter ett yogapass (vilket dven kan komma
dagen efter) har du troligen dverskridit dina kroppsliga granser. Ta
inte ut dvningarna lika langt vid nasta yogatillfalle men visua-
lisera daremot hela rorelsen. Det kan vara svart till en borjan att
kroppsligen halla igen en 6vning samtidigt som man visuellt fore-
stéller sig att man tar ut den sé langt som mojligt. Om det &r svart
att tanka dvningen pa ett sétt och géra pa ett annat, borja da med
att &ven i tanken hélla igen rérelsen. Det hdr ar ett viktigt steg i
att forstd och respektera din kropps fysiska smértgrénser.

Var noga med att [dgga in moment av avlastning i programmet
sérskilt om du har nedsatt kansel i sittregionen. Anvénd dyna
aven nér du sitter pa golvet.

Skona axlarna vid avlastning genom att géra dvning 6 i det sit-
tande programmet, framatbdjningen som ar en kombinerad
mellan-/ avspannings- och avlastningsévning.

Har du 6kad risk for benskorhet ar det extra viktigt att du gor
dvningarna kontrollerat.

Saknar du kansel och ar forlamad i exempelvis musklerna kring fot-,
kna- och hoftleder sa var noga med att inte ta ut rorelserna for
langt. | varsta fall kan du riskera att forcera fram en skelettfraktur.
Skapa inre bilder av kroppen med hjalp av visualisering s& okar
du din méjlighet att utveckla din kroppsmedvetenhet, sérskilt
viktigt om du har kanselbortfall.

Om du &r starkare i din ena sida kan du halla i en kapp for att
"hjalpa” den svaga sidan att folja med i de symmetriska dvningarna.
Om du &r stelopererad i ryggen eller 6verrdrlig var extra noga
med att lyssna till din kropps signaler for hur langt du kan g& i
de olika Gvningarna.

Yogatexterna och programmen har utvecklats i samarbete med
Ashley Heilmann och Wendy Sandsje.
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PROGRAM — SITTANDE YOGA

Ovningarna i vért sittande yogaprogram ar sérskilt utvalda med
fokus pa hallning, balans, rorlighet, kroppsmedvetenhet och lugn.
Vi har tagit hansyn till att 6vningarna ska vara "axelsdkra”, det vill
saga att de inte utsétter axlarna for onddiga och felaktiga pafrest-
ningar. Sarskilt viktigt for dig som sitter i rullstol, gdr med kryckor
eller rollator da axlarna ofta féar ta stryk i vardagslivet. Du kan ut-
fora programmet endera sittande i rullstol eller pa vanlig stol. Inom
parentes har vi lagt till de namn pé sanskrit som ofta anvands
inom yogakulturen. Programmet &r inspirerat fran hatha yoga.

OVNING 1

Berget (Tadasana)

Utgangsposition i sittande

Att sitta i utgéngspositionen ar ocksa en yogadvning i sig. Sitt rak
i ryggen garna utan stod om du kan. Lyft brostet uppat, dra in
hakan och tank dig att du har en trad langst upp pa huvudet som
"drar dig upp” och stracker ut ryggen och nacken. Hall axlarna
avslappnade, brostet dppet och dra skuldrorna och skulderbladen
bakat och nedat sa att axlarna ar raka. Lat handerna vila pa laren
eller avslappnat hanga rakt ned utmed sidorna. Anvénd dig av inre
visualisering for att fa en bild och en kansla av ditt sittande.

@

Forberedelser och intoning

Borja med att rikta din uppmérksamhet mot andningen. Samla in
dina tankar och fokusera i denna stund pé din kroppshallning. Ta en
liten "tur” i din kropp, rikta systematiskt din uppmarksamhet mot
olika kroppsdelar och kann in hur det kénns just den har dagen.
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Hitta balansen

Borja med att utforska din kropp och dess position i rummet.
Starta nerifran med fdtterna. Om du saknar kénsel, visualisera
dina fotter och kanslan av dem eller se pa dem utifran exem-
pelvis med hjélp av en spegel. Placera dem pé golvet eller pa
rullstolens fotbage i en stabil stallning som ger stod. Om du
kan, trampa ned en fot i taget och kann kontakten med golvet/
fotbagen. Avsluta med bada fotterna parallella.

Fortsatt sedan upp till sdtet. Kann efter var du har tyngdpunk-
ten, hur du sitter. Flytta sedan tyngdpunkten framat och bakat
nagra ganger utan att tappa balansen. Avsluta med att sitta
sa rakt som méojligt. Kann efter hur det kdnns. Flytta sedan
tyngdpunkten fran vénster till hoger sida nagra ganger, utan
att tappa balansen. Kénn efter hur det kdnns. Kénn att du sitter
med samma tyngd pa béda sittknélarna.

Vand fokus mot bécken och rygg Tippa backenet framat (svanka
i ryggen) och bakat (kuta med ryggen) nagra ganger. Kann efter
vad som hénder i resten av kroppen. Avsluta med att tippa fram
béackenet nagot sa att du sitter i en sa uppratt stéllning som
mojligt. Sitt stadigt och kdnn in balansen.

Flytta din uppméarksamhet till axlama. Gor latta cirklande rérelser
med axlarna, lyft och sdnk. Kann efter att du ar avspand i
axlarna och att de &r i ungefar samma niva.

Dra sedan in hakan mot halsen sa att nacken och ryggen stracks
ytterligare. Kann efter hur du sitter, kdnn in din balans.
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OVNING 2
Fagelvingeandning
Matsyasana)

Sitt i utgangspositionen med handerna i halsningsgest. Ta ett djupt
andetag. Under utandning stracker du ut armarna (handflatorna
fortfarande mot varandra fingertopparna nu pekandes framat) rakt
fram sa langt du kan med bibehallen balans. Under inandning,
dppna brostkorgen och strack armar ut tills de ar i linje med ax-
larna och kroppen, strack ut genom fingertopparna. Stanna dar ett
ogonblick. Kann hur det kanns. Under utandning for armarna kon-
trollerat tillbaka till utgangslédget med handflatorna mot varandra.

(firberedelse for Fiskens position, pa sanskrit

‘ﬁl

Alternativ lattare dvning

Hall handerna i brasthdjd framfor kroppen med fingertopparna
mot varandra och handflatorna nedat. Under inandning, "Gppna
brostkorgen” med bdjda armar, handerna framfér brostet och dra
armbéagarna bakat. Kann att skulderbladen fors samman bak pa
ryggen. Under utandning, for tillbaka handerna.

o) ,a_

OVNING 3

Katt-/Koposition (Marjaryasana/Bitilasana)

Sitt i utgangspositionen. Om du har god balans, sitt langt fram pa/i
stolen och héll handerna pd knéana. | annat fall sitt sa att du far
stod fran ryggstodet. Under inandning, dra bak axlarna och skjut
fram brostbenet och svanka nagot — Ko. Tank att du har ett blixt-
lds mellan skulderbladen som dras upp och pa s satt "stanger”
skulderbladen.

Under utandning, dra sedan fram axlarna samtidigt som du kutar
med ryggen — Katt.
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OVNING 4

Ryggradsrotation (Ardha Matsyendrasana)

Sitt i utgangspositionen. Satt hdger hand pé utsidan av vanster kna.
For vanster hand/arm sé att du griper om drivringen eller ryggstodet.
Var noga med att halla en uppratt position under hela dvningen. An-
das in och under utanding, pressa l4tt mot kna och drivring/ryggstod
med uppratt hallning. Folj forsiktigt med i rotationen med Gverkropp,
huvud och blick. Titta dver vénster axel om du kan och I&t huvud och
kropp folja blicken. Sitt kvar och andas i positionen. Under inandning,
g4 kontrollerat tillbaka till utgangsposition. Byt handfattning och rikt-
ning, andas in och under utanding, gor om Gvningen at andra hallet.
For att gdra en séker rotation ar det viktigt att behalla ryggen uppratt
och inte sjunka in i en “bananformad” héllning. Gor sa gott du kan!

8 ®
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OVNING 5

Sidobdjningar (Parighasana)

Sitt i utgangspositionen. Satt handerna pa axlarna med fingrarna
pekandes fram och tummen bak pé axeln. Lyft upp armbagarna
(ndgot lagre &n axelhojd) i riktning ut frén sidorna. Ta ett djupt
andetag. Under utandning, hdj forsiktigt ena armbagen samtidigt
som den andra gar nedéat och du bojer i sidan. L&t huvudet félja
med i rorelsen. Under inandning (med full kontroll och lasen span-
da), dra dig kontrollerat och ldngsamt tillbaks till utgangslaget
genom att fora armbégen tillbaka. Under utandning, vand rorelsen
och for den andra armbagen uppat och tvéart om. Fortsatt i lugnt
och kontrollerat tempo.

OBS! Prova noga ut var du har din balanspunkt och hur langt
du kan boja dig sa att du inte tippar ur rullstol/stolen. Innan du &r
saker pa dina granser kan det vara bra att ha en stol med stols-
ryggen mot dig, pa vardera sidan om rullstolen eller stolen. Da kan
du |att ta emot dig om det skulle behdvas.

ﬁ
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OVNING 7

Djupavslappning (Savasana)

Sitt i utgéngspositionen alternativt ligg ned pa golvet. Slapp lasen
och ddrmed muskelspanningarna. Slut dgonen och andas med langa
djupa andetag. Slapp ned axlarna och I4t handerna vila pa benen
(alternativt utmed sidorna pa kroppen). Om du tycker att du hittar
en béttre avslappning i barnets position mot ett bord (6vning 6), vélj
den. Lat underlaget ta emot dig och slapp alla spanningar ner i sto-
len/hordet/golvet och sitt eller ligg och slappna av nagra minuter.

2
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OVNING 6

Barnets position (Balasana)

Sitt i utgangspositionen. Boj sedan dverkroppen over laren och
|at den vila i den positionen. Lat armarna hanga langs benen och
andas med langa djupa andetag. Kann hur nedre delen av ryggen
hdjs under inandningen och sénks under utandningen.

En variant, exempelvis om du har svart att boja dig dver knana,
ar att géra Gvningen mot ett bord. Sitt med knappt en armslangds
avstand till bordet. Lagg underarmarna pa bordet med hénderna
pa varandra och vila pannan mot handerna. Du kan ocksé lagga
nagot mjukt som en kudde eller handduk under pannan om det
kanns skont. Vila och andas i denna position. K&nn nu hur nedre
delen av ryggen hdjs under inandning och sénks under utandning.

Vand din uppméarksamhet inat och kann pa eftereffekten av yogan.
Upplev var du har din andning, hur det kdnns i kroppen och dina
sinnen. Utvardera och dom inte dina upplevelser utan lat kropps-
fornimmelser, tankar och kanslor vara precis som de &r. Om det ar
svart, och det kan det vara sarskilt i borjan, tank eller s&g hogt
till dig sjalv "sa hér ar det just nu och det ar ok”. Forbered dig pa
att avsluta passet (uttoning). Tacka dig sjélv for den tid du gett
dig med yogadvningar och aterga till rummet och ditt vardagsliv.

Programmet utvecklat i samarbete med Ashley Heilmann och
Wendy Sandsjé.
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PROGRAM — STAENDE YOGA

Ovningarna i vért stdende yogaprogram ar sarskilt utvalda med
fokus pa hallning, balans, rorlighet, kroppsmedvetenhet och styr-
ka. Programmet avslutas med nagra sittande dvningar. Inom pa-
rentes har vi lagt till de namn pé sanskrit som ofta anvands inom

yogakulturen. Programmet &r inspirerat fran hatha yoga.

OVNING 1

Berget (Tadasana) Utgangsposition i staende

Att std i utgangspositionen ar ocksa en yogadvning i sig. Sta
med fotterna i axelbredd med rak rygg. Lyft brostet uppat, dra
in hakan och tank dig att du har en trad langst upp pa huvu-
det som "drar dig upp” och stéacker ut ryggen och nacken. Hall
axlarna avslappnade och bréstet 6ppet, det vill sédga att skuld-
rorna dras bakat och nedat sé att axlarna ar raka. L4t armarna
hanga avslappnat utmed kroppen.
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Forberedelser och intoning

Sta i utgangsposition och bdrja med att rikta din uppmérksam-
het mot andningen. Samla dina tankar och fokusera i denna
stund pé din kroppshallning. Ta en liten "tur” i din kropp och
kann in hur det kdnns just den hdr dagen.

Hitta balansen
Borja utforska din kropp och dess position i rummet.

Starta nerifran med dina fdtter. Kdnn efter var du har tyngd-
punkten. Flytta sedan tyngdpunkten fran dina tér till halarna
fram och tillbaka med hela foten i golvet. Kann efter hur det
kanns. Flytta sedan tyngdpunkten fran vénster till hoger fot.
Kénn efter hur det kinns. Kann efter att du star med lika mycket
tyngd pa bada fétterna, sa gott det gar. Kann ocksé att du har
lika mycket tyngd pa framfoten och tdrna som pa hélarna. Sta
stadigt och kdnn in balansen.

Flytta din uppmérksamhet till kndna. Boj lite pa bada knéna och
strack sedan upp kroppen sa att du har raka knan. Kann efter sa
att du inte dverstréacker i knana.

Ga nu over till badckenet. Tippa backenet framat (svanka i ryg-
gen) och bakat (kuta med ryggen) ndgra ganger. Kann efter vad
som hander i resten av kroppen. Sté sedan med béckenet i en
neutral position.

Flytta din uppmérksamhet till ax/arna. Gor |atta cirklande rorel-
ser, lyft och sank. Kann efter att du ar avspénd i axlarna och att
de &ri ungefar samma niva.

Dra sedan in hakan sa att nacken och ryggen stracks ytterligare.
Kann efter hur du star, kann in din balans.

Variera dvningen och utmana din balans genom att héja armarna.
Starta dvningen med armarna langs sidorna och handflatorna
framét. Under inandning, lyft upp raka armarna till axelhdjd,
(tummarna styr rorelsen uppat) strava efter att stracka pa dig.
Under utandning, aterga till utgangspositionen.
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OVNING 2

Fagelvingeandning (firberedelse fir Fiskens position, Matsyasana)

Sta i utgangspositionen med handerna i halsningsgest. Ta ett djupt
andetag. Under utandning, strack armarna rakt fram (handflatorna
fortfarande mot varandra, fingertopparna nu pekandes framat) sa
langt du kan med bibehallen balans. Under inandning, "oppna
brostkorgen” och strack armar utat i axelhdjd tills de ar i linje med
kroppen. Var noga med att dra &t muskelkorsetten, rot- och mag-
s, kring haft, spann musklerna i sate, buk och rygg. Visualisera
en bild av att pressa kroppsvikten ner genom fétterna som om du
skulle pressa ner dem i vat sand. Stanna dar ett dgonblick och kénn
hur det kanns. Under utandning, vand om, (tank pa att ha lasen
spanda) och for armarna kontrollerat tillbaka till utgangslaget med
handflatorna mot varandra. Fortsatt i lugnt och kontrollerat tempo.

Alternativ |attare dvning

Hall handerna i brosthdjd framfor kroppen med fingertopparna mot
varandra och handflatorna nedat. Under inandning, Gppna brostkor-
gen med hojda armar, handerna framfor brostet och dra armbagarna
bakat. Kann att skulderbladen fors samman bak pa ryggen. Under
utandning, for tillbaka handerna.

(=
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OVNING 3

Sidohdjning (Parighasana)

Sté i utgangspositionen. Stt ena handen pa hiften, mot laret eller
mot en vagg/stol/bord. Under inandning, lyft den andra armen rakt
upp med dverarmen mot drat, tummen pekande bakat och fingertop-
parna mot taket. Ha kdnslan av att du stracker ut genom fingertop-
parna. Under utandning, boj forsiktigt at den sida dar du har handen
placerad pa hoften. Motsatta sidas hoft kommer da att "sticka ut”.
Kénn noga efter var du har balansen. Sta kvar och andas i positio-
nen. Under inandning, g& ur positionen med full kontroll och I&sen
spanda. Gor samma sak 4t andra hallet.

{
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OVNING 4

Tradet (Vrksasana)

Sta i utgangspositionen med handerna i halsningsgest. Lyft ena
foten med fotsulan upp mot det andra benets ankel, vad, eller lar
(ej pa knaet). Vrid ut och "dppna hoften” for att stretcha i hoften.
Ta hjélp av satet genom att spanna satesmusklerna. Hitta balan-
sen. Ett satt att forstarka kanslan av balans &r att tanka att du
drar alla muskler in mot kroppens mittlinje.

Om det kénns bra och du har en stabil balans fortsatt da att
utmana din balans. Fran hélsningsgesten strack dina hander/
armar upp sa hogt du kan med bibehallen god balans. Tank p4 att
sanka axlarna. Std kvar och andas i positionen. Fér sedan lugnt
och kontrollerat tillbaka handerna till halsningsgesten. Byt ben och
gbrom hela proceduren.

Alternativt gor sa har. Sta med benen i den position som fungerar
for dig, armarna langs med kroppen och med sdnkta axlar. Under
inandning, ta upp armarna (handflatorna nedat) tills armarna ar
parallella mot golvet. Strack ut genom fingrarna. Andas normalt
nér du ar i positionen. Under inandning, vrid handflatorna mot
taket och fortsatt uppét tills armarna ar ungefar i axelbredd. Tank
pa att ha sankta axlar! St& kvar (dér du har balans) och andas i
positionen. Under utandning, ga ur positionen kontrollerat och lugnt
(med Iasen spanda) genom att fora ned armarna pa samma satt
och satt ned foten i golvet. Byt ben och gér om hela proceduren.

Assisterad Tradet-6vning. Sta med benen i den position du valt
(med tarna kvar i golvet, foten mot vaden eller mot laret) och
med ryggen mot en vagg. Gor dvningen enligt instruktionen ovan.

e o (o
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OVNING 5

Sittande framathdjning (Paschimottanasana)

Sitt pa golvet med rak rygg och med sa raka ben du kan. Kann
att du sitter ordentligt pa sittbenen. Sank axlarna. Under inand-
ning, vinkla fotlederna, dra tarna mot kroppen sa att du har
kédnslan av att stracka ut genom halarna. Under utandning, fall
med rak rygg éverkroppen framat. Var noga med att "fallningen”
sker i hofterna och inte genom att bdja dverkroppen framat. Sitt
kvar och andas i positionen. Kom sedan kontrollerat tillbaka till
uppratt stéllning.

Notera, i 6vningarna 5 och 6 &r det viktigt att inte ga sa djupt
ned i positionen sa att ryggen rundas till en "bananform”. Forsok
att halla ryggen sa strackt som mojligt nar du faller den framat.
Rorelsen ska framst kénnas under laren, dar det blir en dragning
i musklerna. Du behdver inte ga sérskilt djupt for att uppleva en
behaglig kdnsla av stretchning.

2 2

Tips

o For att underlatta sittandet i utgangspositionen kan du luta
ryggen mot en vagg.

o For att underlatta att boja upp fotterna/vinkla fotlederna sa
kan du lagga ett balte, halsduk eller en handduk runt fétterna
och dra forsiktigt mot dig eller sitta s att du haller fotterna
mot en végg.

o For att fa ett nagot framattippat backen (svank) och pé sé vis
underlatta sittstallningen kan du ldgga en hopvikt handduk
eller liten kudde under sittbenen.

o For att avlasta kndna kan du ldgga en kudde eller ihoprullad
handduk under knéna.
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OVNING 6

Sittande vinkelstallning (Upavistha konasana)

Sitt pa golvet med rak rygg med sa raka ben du kan och hall dem
isar som ett V. Kann att du sitter ordentligt pa sitthenen. Sank
axlarna. Andas in och vinkla fotlederna, dra tarna mot kroppen
sa att du har kanslan av att stracka ut genom halarna. Under
utandning, fall med rak rygg dverkroppen framat. Var noga med
att "fallningen” sker i hofterna och inte i dverkroppen. Sitt kvar
och andas i positionen. Kom sedan kontrollerat tillbaka till upp-
ratt stallning.

Notera, i dvningarna 5 och 6 &r det viktigt att inte ga sa djupt
ned i positionen sa att ryggen rundas till en "bananform”. Forsok
att halla ryggen sa strackt som mojligt nar du faller den framat.
Rorelsen ska framst kdnnas under laren, dar det blir en dragning
i musklerna. Du behdver inte ga sérskilt djupt for att uppleva en
behaglig kdnsla av stretchning.

OVNING 8

Katt-/Koposition (Marjaryasana/Bitilasana)

Sta pa alla fyra med knéna rakt under hftlederna och handle-
derna rakt under axlarna. Tank att du staplar led pa led, exem-
pelvis handled, armbage, axel.

Under inandning, borja rorelsen i backenet. Tippa backenet
nagot framat (svanka i ryggen) och skjut fram/ned brostbenet
— Ko. Vand rérelsen. Under utandning, bérja rorelsen i backenet.
Tippa backenet bakat (kuta med ryggen) och skjut ifran med
hander och axlar — Katt. Fortsatt i lugnt och kontrollerat tempo.

OVNING 7

Ryggradsrotation (Ardha Matsyendrasana)

Sitt i utgangsposition. Placera vanster fot pa utsidan av hoger
kna med knéet riktat uppat, forsok att ha hela fotsulan i gol-
vet. Ta stod med vanster hand pé sidan bakom satet. Ta hoger
hand kring yttersidan om vénster kna. Under inandning, inta en
uppratt hallning. Under utandning, vrid at vénster och folj forsik-
tigt med i rotationen med dverkropp, huvud och blick. Titta dver
vanster axel om du kan och lat huvud och kropp fdlja blicken.
Sitt kvar och andas i positionen. Under inandning, ga kontrollerat
tillbaka till utgangsposition. Gor om dvningen at andra héllet.

For att gora en saker rotation ar det viktigt att behélla ryggen
uppratt och inte sjunka in i en “bananformad” hallning. Gér sa
gott du kan!

VERKTYGSLADA: MOTION OCH TRANING
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OVNING 9

Barnets position (Balasana)

Sta pd alla fyra. Satt dig sedan forsiktigt ned med satet mot fot-
terna och sdnk huvudet med pannan forst, ned mot golvet. Om
du inte nar till golvet kan du lagga en lite fastare kudde (eller tva)
under pannan. Du kan endera ha armarna langs med kroppen
med handerna i jamnhdjd med fétterna, eller strackta framfor
huvudet. Har du besvar med axlarna rekommenderar vi att du
har armarna langs med kroppen. Vila och andas i denna position.
Kann nu hur nedre delen av ryggen héjs under inandningen och
sanks under utandningen.
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OVNING 10

Djupavslappning (Savasana)

Ligg pa rygg pa golvet. Slapp "lasen” och darmed muskelspan-
ningarna. Lagg garna en kudde eller ihoprullad filt, om du behdver
stod, under nacke eller knan for att ligga avslappnat. Ldgg armarna
langs sidorna med handflatorna uppét. Slut 6gonen och andas
med langa djupa andetag. Slappna av négra minuter. Vand din
uppméarksamhet inat och kann pé eftereffekten av yogan. Upplev
var du har din andning, hur det kdnns i kroppen och dina sinnen.
Utvérdera och dém inte dina upplevelser utan lat kroppsfdrnim-
melser, tankar och kénslor vara precis som de ar. Om det &r svart,
och det kan det vara sarskilt i borjan, ténk eller s&g hogt till dig
sjalv "sa har ar det just nu och det ar ok”. Forbered dig pa att
avsluta passet (uttoning). Tacka dig sjalv for den tid du gett dig
sjalv med yogadvningar och aterga till rummet och ditt vardagsliv.

Programmet utvecklat i samarbete med Ashley Heilmann och
Wendy Sands;jo.

VERKTYGSLADA: MOTION OCH TRANING



MINDFULNESS — MEDITATION

Andningsankaret

Andningsankaret kan du anvanda dig av vid langa meditationer
men dven som ett snabbt stt att ta kontakt med dig sjalv i det
innevarande 6gonblicket.

Gor sé har.

1. Ligg, sitt eller sta i en sa uppratt och vardig stalining som du
kan. Slut dgonen.

2. Borja med att rikta din uppmarksamhet enbart pa andningen.
F6lj andningens vég in och ut ur kroppen och |at tankarna
komma och ga.

3. Kénn att andetaget gar 4nda neri magen, sa kallad bukandning.
Om du har nedsatt kinsel kan du lagga handerna pad magen for
att kdnna hur magen buktar ut vid inandning och dras in vid
utandning.

4. Fortsatt att fokusera pa andetagets vég in och ut ur kroppen.
Varje gang du noterar att dina tankar vandrat ivag reflektera
over var de har varit, pa tankar, kanslor eller olika sensationer
i kroppen. For sedan vanligt och talmodigt tillbaka ditt fokus
till andningen.

5. Fortsatt sa under den tid du planerat din meditation.

6. Avsluta med att tacka dig sjalv for att du avsatt en stund i
medveten narvaro.

VERKTYGSLADA: MINDFULNESS — MEDITATION

Kroppsskanning

Kroppsskanning kan goras pé kortare tid, cirka tio minuter, eller
mer grundligt och under langre tid, 45 minuter eller mer. Om du
saknar eller har nedsatt kansel i nagon del av kroppen kan ett
satt vara att visualisera den delen av kroppen.

Gor sa har;
1. Ligg eller sitt bekvdmt. Gér dvningen med antingen slutna eller
oppna dgon, beroende pa vad som passar dig bést.

2. Borja med att rikta uppmarksamheten mot din andning och
folj andningens vag in och ut ur kroppen under nagra minuter.

3. Uppmérksamma sedan hur kroppen moter underlaget.

4. Rikta darefter uppmarksamheten mot en kroppsdel i taget.
| borjan ar det lattast om du gor det i en bestdmd ordning och
likadant varje gang. Om du vill kan du anvanda din andning
som guide genom att visualisera att andetaget gar dnda fram
till den kroppsdel du riktar dig mot. Andas in och rikta hela
din uppmarksamhet mot exempelvis din hogra fot och notera
hur det kdnns dar. Fortsatt att andas in och ut under nagra
minuter samtidigt som du fortsatter att observera sinnes-
intrycken fran foten.

5. Under en utandning, skiftar du din uppmarksamhet till nasta
del av kroppen. Pa det séttet lamnar du det som fanns att upp
leva just dar och da. Det blir ett konkret satt att dva att s/dppa
tagetom det du upplever. Fortsétt sa tills du har utforskat hela
kroppen.

6. Avrunda med att kanna kroppen som en helhet.

7. Avsluta med att tacka dig sjalv for att du avsatt en stund i
medveten nérvaro.
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Sittande Meditation

Bestdm dig om du tanker meditera med ett fokus i taget eller om
du inkluderar flera efter varandra.

GOr sa har;

1. Sitt i en sa vardig och uppratt stallning som du kan. Du kan
sitta i rullstolen, vanlig stol eller pa golvet, gdrna utan stod om
det fungerar. L4t dina axlar vara avslappnade och handerna vila
i knéet.

2. Andning. Borja med att rikta din uppmarksamhet mot din
andning. Folj andetaget hela vagen in och hela vagen ut. Lat
din uppmarksamhet vila i det som sker just hér och nu. Nar
ditt sinne tar andra végar, som det kommer att géra om och
om igen, observera var din uppmérksamhet befinner sig och
led den varsamt &ter till andningen.

3. Kroppsfornimmelser. Utdka din uppmarksamhet aven till
kroppsfornimmelser. Andas och lyssna till kroppen. | den sittande
meditationen kan vi fa starka kroppssignaler som exempelvis
obehag och smarta. Om du formar, sitt kvar och rikta din fulla
uppmarksamhet mot just det stélle dar obehaget ar som storst.
Notera vad som hander, om intrycken fran kroppen andrar sig,
blir starkare eller svagare eller flyttar sig och om du uppfattar
ett monster. Fortsatt att andas, s gott det gér, och rikta
fokus pa det som upptar din uppmarksamhet i kroppen. Om,
eller nér, du kdnner att du inte orkar vara kvar med de kroppsliga
obehagen bestam dig dé for att, med stdrsta mojliga narvaro,
4ndra kroppsstalining. Aterga sedan till att uppmérksamma
din andning.

4. Ljud. Det tredje fokuset i sittande meditation &r att vara i lyss-
nandet. Lyssna till klanger, ljudmdnster och toner. Ett av syftena
med att lyssna pa ljud ar att uppleva den direkta erfarenheten
av ljud utan att beddma eller vardera. Det kan ibland vara
|attare att uppméarksamma ljud antankaroch kénsloroch dr dar
for ett bra 6vningsmoment.

5. Tankar och kénslor. Overga sedan till att lyssna pa tankar och
kénslor och uppmarksamma vad som finns i dem. Det rekom-
menderas att man gor det en kortare tid, kanske ett par tre
minuter i bérjan.
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6. Hela kroppen. Till sist tar du kontakt med hela kroppen och
valkomnar och dppnar dig for allt som finns att uppleva just
nu, i detta dgonblick. Var i det som ar och tillfor alla de kvali-
teter som mindfulness innebar.

7. Avsluta med att tacka dig sjalv for att du avsatt en stund i
medveten nérvaro.

Rullande och gaende meditation

Avsétt cirka tio minuter och valj helst en plats dar du kan vara
ostérd och dar ingen ser dig.

Gor sa har;

1. Inta en upprétt och vardig hallning.

2. Takontakt med andningen och vari din kropp, kénn in din hallning
och var kroppen méter underlaget. Handerna mot drivringarna,
hur kdnns det i armar och axlar? Fotterna mot marken, hur
kénns det?

3. Borja sedan rulla eller ga lugnt och vardigt med full uppmark-
samhet och nérvaro i varje tag/steg. Det ar attare om du véljer
att i borjan vara uppméarksam pa ett stélle i kroppen i taget.

4. Sa smaningom kan du uppleva varje tag fran isattning av
handerna, framatdriv, slappande av drivringar och aterforing
av hander, armar och axlar till ett nytt tag. | gaende kan du
uppleva steg for steg genom att notera isattning av hélen, hur
foten rullar fram pa framfoten, trycker ifrdn och den andra
foten sedan séatts i. Observera sinnesintryck som avleder upp-
marksamheten och for talmodigt tillbaka koncentrationen
till 6gonblicket och din rorelse.

5. Avsluta med att tacka dig sjalv for att du avsatt en stund i
medveten narvaro.

VERKTYGSLADA: MINDFULNESS — MEDITATION



ORDLISTA

Antioxidanter — iamnen som har féormdgan att motverka oxidation, ska-
deverkan fran vissa syre- och kvaveformer i samband med energifor-
branningen i kroppen. Flera dmnen i maten, sd kallade bioaktiva am-
nen, kan fungera som antioxidanter och en kost med mycket frukt, bar
och gronsaker rekommenderas dirfor av savil Livsmedelsverket som
Virldshalsoorganisationen WHO. (Wikip.)

Autonoma nervsystemet — den del av nervsystemet som inte star under
viljans inflytande. Delas in i; sympatiska nervsystemet som ar kroppens
kamp- och flyktsystem (6kar puls, blodtryck, andning, vakenhetsgrad
mm.), parasympatiska nervsystemet som i stallet aktiverar de inre or-

ganen (exempelvis blds- och tarmtomning och erektion). (SpHB m.fl.)

Avlastning — teknik for att forhindra skadligt tryck mot olika kropps-
vavnader. I sittande stillning ar risken for tryckskador i form av sittsar
storst Over korsbenet, sittbensknolarna samt hofterna. Med att ”av-

lasta” menas att “litta pa trycket”. (SpHB m.fl.)

Blodfetter — samlingsnamn pa bl.a. kolesterol och triglycerider som ater-
finns i blodet hos alla manniskor. Alla blodfetter ir inte av ondo men
forhojda halter av vissa blodfetter okar risken for hjart-/karlsjukdo-
mar. (SpHB)

Bukandning — en andningsteknik med aktivt anvindande av diafragma-
muskeln. (SpHB m.fl.)

Diabetes typ 2 — kallades tidigare for vuxendiabetes eller dldersdiabetes,
ar den vanligaste typen av diabetes och omfattar ca 9o % av alla dia-
betiker. Den hir formen av diabetes orsakas av att insulinet i kroppen
inte kan verka med full kraft, individen blir okanslig mot insulinet.
Typ 2-diabetes ar en sjukdom som till del har en arftlig genetisk kom-
ponent men som kraftigt forstirks av livsstilsfaktorer exempelvis; rok-
ning, fysisk inaktivitet, 6vervikt och bukfetma, stort alkoholintag och
hogt blodiryck. (Wikip.)

Diafragmamuskeln — eller mellangardesmuskeln dr kroppens viktigaste
andningsmuskel. Den ligger som ett ”golv” strax under lungorna och
fungerar som en bldsbalg. Nar den drar ihop sig 6kar volymen i brost-

hélan, lungorna utvidgas och luften sugs ner i dem. (SpHB m.fl.)
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Forlamning — bristande formaga att viljemassigt rora musklerna. For-
lamning kan bero pd skador i centrala nervsystemet (hjarna eller rygg-

marg), i perifera nervsystemet eller i sjialva muskeln. (HaKL)

GI, glykemiskt index — ar ett matt pa olika livsmedels effekt pa blod-
sockervdrdet och ligger till grund for kostrekommendationer i vissa
dieter. Det som i forsta hand paverkar Gl-virdet ar kolbydraterna i
livsmedlet, bade deras typ och mingd. Kolhydratrika livsmedel med
hogt Gl-varde kallas ofta for ”snabba kolhydrater”, exempelvis socker
och vitt mjol, medan de med lagt GI-virde kallas for ”langsamma kol-
hydrater”. (Wikip.)

Glykogen — det i levern och muskulaturen lagrade sockret/kolhydrater-
na. Nar kroppen behover energi spjilkas sedan glykogenet till glukos
(blodsocker). (Wikip.)

Gangare — med ”géngare” menas hir en person med funktionsnedsatt-
ning i benen som inte dr beroende av rullstol utan tar sig fram med

eller utan stod; som kryckkapp eller rollator.

Inkontinens — oformaga att kontrollera avgang av urin respektive av-
foring. Kan i ndgon mdan forhindras genom strikta och regelbundna

rutiner for tomning av blasa och tarm. (SpHB)

Insulin — hormon som utsondras i kroppen som ett svar pa forhojda ni-
vaer av socker, glukos (se glykogen), i blodet efter en maltid. Insulinet
sanker/reglerar blodsockret genom att signalera till kroppens muskler
och fettvivnad att ta upp och lagra socker fran blodet. Nedsatt pro-
duktion av insulin eller okdnslighet for hormonet kallas diabetes (forr
dven kallad sockersjuka). Vid omfattande minskning av muskelmas-
san, som vid ryggmargsskada, forsamras insulinets blodsockersankan-
de formaga. (Wikip., SpHB)

Kalori — kalori (cal) en energienhet, definieras som den nodvandiga en-
ergin for att virma ett gram vatten frdn 14,5 till 15,5 grader Celsius.
En kalori motsvaras av 4,184 joule. Vid energiinnehall i mat anvinds

kilojoule eller kilokalori (kcal). (Wikip.)

Menopaus — tidpunkten for en kvinnas sista menstruation, foljt av kli-

makterie/overgdngsalder. (Wikip.)

Mjolksyra — bildas som en restprodukt i musklerna vid hard traning nar
musklerna inte far tillrickligt med syre for att omvandla kolhydrater

och fett till energi. Musklerna tvingas da bryta ned glykogen anaerobt
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(utan syre). Kroppen hinner inte transportera bort mjolksyran vilket
leder till smarta i muskeln. (Wikip. m.fl.)

Paraplegi — bendamning pa forlamning som omfattar benen men inte ar-
marna. (SpHB)

Ryggmirgsskada — ryggmirgen bestar av nervceller och dr den del av
centrala nervsystemet (hjirna och ryggmirg) som ligger som en lill-
fingertjock string inuti ryggkotpelaren. En skada pd ryggmargen
innebdr att nervforbindelsen mellan hjirnan och 6vriga kroppen blir
stord eller bruten och leder till; forlust av rorelseférmaga och kinsel
nedanfor skadan, spasticitet, kontrollforlust eller nedsatt funktion av
blasa, tarm och sexualfunktion. Konsekvenserna av ryggmargskadan,
para- eller tetraplegi, beror pa var lings ryggmirgen skadan ar loka-
liserad och hur omfattande skadan ar, komplett eller inkomplett. Vid
en inkomplett skada dr ryggmargen inte av, och man har en mer el-
ler mindre kvarstdende kansel och rorelseformaga nedanfor skadan
och man kanske kan ga, ar “gdngare”, med underarmskryckor eller
rollator. Ryggmairgen slutar i hojd med forsta lindkotan, men en del
nerver fortsitter ner genom kotpelaren for att gd ut genom hal mellan
kotorna langre ned. Dessa nerver bildar den s.k. histsvansen, cauda
equina, och ingar i det som kallas perifera nervsystemet. Nir dessa
nerver skadas blir effekten en ”slapp” forlamning, alltsd utan spastici-
tet. (SpHB m.fl.)

Rorelsebinder — med rorelsehinder avses hir bestdende forlamningstill-
stand eller motorikrubbning, amputation, missbildning och avancerad
ledstelhet. (HaKL)

Spasticitet — tillstdnd av gradvis okande ofrivillig muskelspanning (to-
nus) i forlamad muskulatur som atféljer skador pa de motoriska nerv-

banorna i hjirna och ryggmarg. (SpHB m.fl.)

Tetraplegi — total eller delvis forlamning av bade armar och ben. Uppstar

oftast vid skador pd halsryggmairgen. (SpHB)

Killor och hir anvinda forkortningar: Handikappldara (HaKL) skrift
utgiven av Svenska Handikappforbundet, Spinalishandboken (SpHB)
utgiven av Stiftelsen Spinalis, Wikipedia (Wikip.), med flera.






