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Vilken mat ar bra
for magen?

(o] Vilken ar den basta
© traningen?

Vad ska jag ata for att ma bra?
Hur gor jag for att halla
vikten?

Hur far jag till battre
vanor i vardagen?

Lagger jag min energi pa
ratt saker?




Ta hand om din halsa

Att ata bra och rora pa sig ar viktigt for att kroppen och hjarnan ska ma bra. Om du
har en rorelsenedsattning ar det extra viktigt. Det ar bra att undvika Gvervikt for att
behalla rorlighet och sjalvstandighet.

Den har broschyren ar skriven for dig som har en rorelsenedsattning och vill for-
battra din halsa. Har far du tips pa vad du sjalv kan gora for att ma bra.

Lar dig mer om

Mat och vikt: Tips pa halsosam mat och hur du kan halla vikten. Du far ocksa tips pa
hur du kan géra om du behdver ga ned eller upp i vikt.

Traning: Rad om olika tréaningsformer som fungerar bade for dig som anvander
rullstol eller kan sta.

Om stress och att avlasta hjarnan: Hur du gor for att fa till bra vanor i vardagen.

Broschyren tar upp amnen som vikt, kost och tréning. Det kan vara kansligt for dig som har
eller har haft en atstorning eller ett tvangsmassigt forhallande till tréning. Las med omtanke
om dig sjalv — hoppa dver om det inte kénns bra just nu.

P& sidorna 26 och 27 hittar du Halsoplanen. Har kan du skriva upp dina mal och vad
du vill férandra. Planen hjélper dig att fa 6verblick och att folja dina framsteg. Fyll i
planen i din egen takt — det ar dina mal och din resa!

Broschyren bygger pa forskning och pa erfarenheter fran personer med rorelsened-
sattning. Texten ar skriven pa ett enkelt och tydligt satt.

Vi hoppas att du far inspiration, kunskap och motivation for att ta hand om din
halsa. Du fortjanar det basta!

Kom ihag
Sma foérandringar i vardagen kan gora stor skillnad for din halsa.

Stockholm, september 2025
Anna-Carin Lagerstrom, fysioterapeut, halsopedagog och kostradgivare
Hanna Isaksson, folkhalsovetare och projektledare



Halsosamma matvanor och viktkontroll

Att ata halsosamt hjalper dig att ma bra. Du kdnner dig piggare och orkar med din
vardag. Det géller alla — oavsett om du har en rorelsenedsattning eller inte.

"Att njuta av god mat och dryck ar en gladje — en tillgang - som vi som har en
rorelsenedséttning kan unna oss. Men det finns varde i att gora det med métta.
Varje extra kilo som vi tvingas forflytta okar risken for att vi gar sonder i fortid.”

Claes, 72 ar, med rorelsenedsattning sedan 41 ar

Vad som ar bra mat ar i stort sett samma for alla. Det som kan vara annorlunda,
om du till exempel har svart att ga eller anvander rullstol och ror dig lite, ar att du
behoéver mindre energi (kalorier) fran maten.

For att inte ga upp i vikt behover du ata mindre. Det blir darfor extra viktigt att du
valjer mat som ar bra fér kroppen. Det ar klokt att vélja mat som ger bra ndring men
inte for mycket energi.

“Jag har hallit vikten i nagra ar nu, och mitt trick ar enkelt — jag ater mindre.
Anvander en mindre tallrik och nar jag kdper fardigmat brukar jag bara ta halva
portionen och fylla ut med sallad. Resten sparar jag till nasta dag. P4 restaurang
gor jag likadant — ater hélften och tar med mig resten hem. Det blir lagom for
mig, och dessutom sparar jag pengar.”

. o n n . o )
Fatima, 34 ar, med rorelsenedsattning sedan 14 ar ﬁ

Vill du 6ka din vikt och har dalig aptit kan du tdnka pa att:

— &ta sma maltider regelbundet under dagen

— vélja energirika mellanmal, som nétter, naringsdryck eller soppa med gradde
— skuren frukt kan oka aptiten

— dta &nda, dven om du inte &r hungrig. Kroppen behdver naring

— undvika godis, Idsk och chips. Det minskar aptiten for den hdlsosamma maten



Hur halsosamt ater du?

Med hjalp av bra mat kan du starka ditt immunforsvar sa att du lattare haller dig frisk.

Hur ofta ater du gronsaker och/eller rotfrukter (farska, frysta eller tillagade)?

Tvé géanger per dag eller | En gang per dag Nagra génger i veckan | En gang i veckan eller mer
oftare séllan
[J 3 Poéng [J 2 Poéng ] 1 Podng [J 0 Poéng

Hur ofta éter du frukt och/eller bar (farska, frysta eller tillagade)?

Tvéa ganger per dag eller | En géng per dag Négra ganger i veckan | En gang i veckan eller mer
oftare séllan
[J 3 Poéng [J 2 Poéng [J 1 Poéng [J 0 Poéng

Hur ofta ater du fisk eller

skaldjur som huvudratt, i sallader eller som pald

997?

Tre ganger i veckan eller
oftare
[J 3 Podng

Tvé ganger i veckan

] 2 Poéng

En gang i veckan

] 1 Poéng

Nagra ganger i manaden eller
mer séllan
[J 0 Poéng

Hur ofta ater du kaffebrdd, choklad/godis, chips eller dricker sota drycker

som lask/saft?

Tvéa ganger per dag eller | Dagligen Négra ganger i veckan | Nagra ganger i manaden eller
oftare mer séllan
[ 0 Poéng 1 1 Poéng 1 2 Poéng 1 3 Poédng

Kalla: Kostindex enligt Socialstyrelsen i enlighet med de Nordiska naringsrekommendationerna

9-12 poang — Grattis! Du har halsosamma kostvanor och féljer i stort sett
kostrekommendationerna (ca 10 % av befolkningen)

5-8 podng — Som folk &r mest (ca 70 % av befolkningen), alltsa goda utrymmen

for forbattringar!

0-4 poang — Mycket ohdlsosamma matvanor (ca 20 % av befolkningen)

Extrafraga: Hur ofta ater du frukost?

[ Dagligen

[J Néstan varje dag

[ Négra génger i veckan

O En géng i veckan eller
mer séllan

Regelbundna maltider
Det blir lattare att ata bra om man har rutiner och planerar sina maltider. Nar man é&ter frukost,
lunch och middag blir man inte lika hungrig mellan maltiderna. Da smaéter man mindre.



Enkla rad om bra mat

At varierat! Kroppen behéver en blandning av olika naringsédmnen for att mé
bra.

At mycket gronsaker, garna i olika farger. Tank pa att frysta gronsaker &r lika
nyttiga som farska.

At 1-2 frukter per dag.

Valj fullkornsvarianter av bréd, pasta och ris. De innehaller mer fibrer, ger mer
mattnad och &r battre for kroppen.

At nétter och baljvaxter (bonor, linser, drtor), sarskilt om du inte ater kott, fisk
eller 4gg, eftersom de ger protein.

Drick vatten till maten och nar du ar torstig.

At fisk minst tvd ganger i veckan, garna fet fisk som lax, makrill och sill.
Undvik godis, lask, sdta dryckor, kakor och vitt bréd.

Vad hénder i kroppen?
Snabba kolhydrater — (som socker och vitt mjél) gor att kroppen producerar mer insulin —
ett hormon som lagrar fett. For mycket av detta gér att du gar upp i vikt.

Protein — “kroppens byggstenar”, hjélper kroppen att bygga och laga celler och gor att
man haller sig matt langre. Man behdver inte jattemycket — éverskott lagras som fett.
Bra val: kott, fisk, fagel, dgg och keso. Vegetariska alternativ: artor, bdnor och linser.

Kosttillskott

Om du ater lite mat (mindre dn 1500 kalorier per dag) eller har svart att ata
varierat, kan du behéva kosttillskott.

Pa vintern ar det svart att fa tillrackligt med D-vitamin, eftersom vi far det mest
fran solen och fran fet fisk. Du kan ha extra stor risk for D-vitaminbrist om du:
—sallan &r ute i solen

—har mork hud

— ar vegetarian

Multivitamin med jarn, C-vitamin och zink kan till exempel hjalpa kroppen vid
sarlakning.

Om du inte ater kétt kan du behdéva ta vitamin B12.

Innan du borjar med kosttillskott &r det bra att prata med en lakare eller dietist.
Ett blodprov kan visa om du har ndgon brist pa viktiga dmnen



Manga gar upp i vikt

Overvikt och fetma har 6kat i hela varlden. Sarskilt bland personer med rérelsened-
sattning. Nar man ror sig mindre forbranner kroppen ocksad mindre energi. Om man
d& ater och dricker lika mycket som andra, gar man upp i vikt. Overvikten syns ofta
som bukfetma.

Overvikt och fetma ¢kar risken fér manga sjukdomar som till exempel: hégt blod-
tryck, diabetes typ 2, hdga blodfetter, hjartinfarkt och stroke. Vid rérelsenedsattning
kan overvikt och fetma dven orsaka minskad rorlighet och sjalvstandighet, trycksar,
axelsmarta och andningsproblem. Till slut blir rullstolen fér trang och man maste
byta till en storre.

"Om jag hade fatt veta i tid att jag kunde ga upp i vikt,
hade jag atit mindre och sluppit manga extra kilon.
Overvikten kom smygande. Jag kdnde mig tyngre och att
det blev jobbigare att réra mig. Nu har jag gatt ner i vikt
och ka&nner mig starkare och lattare.”

James, 58 ar, med rorelsenedsattning sedan 12 ar

Forbranningen - kan liknas vid en motor

Forbranningen, det vill séga hur mycket energi (kalorier) kroppen férbrukar, kan
liknas vid en motor. Vissa har en stor motor som foérbrukar mycket energi. Andra har
en mindre motor som férbrukar mindre. Att personer med rorelsenedsattning har
minskad forbranning handlar om den minskade muskelmassan och att man ofta rér
sig mindre.

Hur mycket energi vi forbrukar beror pa flera saker:

» Muskelmassa — Muskler branner mer energi an fett. Ju stérre muskelmassa du har, desto hogre
forbranning. Detta géller dven nar kroppen &r i vila.

Kon — Man har oftast hogre férbranning an kvinnor eftersom de har storre muskelmassa.
Alder — Yngre personer har oftast hdgre férbranning &n &ldre.

Gener — Vissa har naturligt hogre, eller lagre forbranning én andra beroende pa arvsanlag.
Aktivitetsniva — Nar du ror dig 6kar du din férbranning, men mindre an vad manga tror.

v v v Vv



Hur stor ar kroppens férbranning?

Man brukar berdkna att en medelaktiv man utan rérelsenedsattning forbranner runt
2800 kcal (kalorier) per dag. En fysiskt inaktiv man férbranner runt 2100 kcal per
dag. For kvinnor ar siffrorna nagot lagre. Det beror pa att kvinnor oftast har mindre

muskelmassa.

Minskad forbranning vid rorelsenedsattning
Forbranningen ar lagre vid en rorelsenedsattning jamfért med om samma person
inte hade haft rorelsenedsattningen. Figurerna nedan visar hur stora skillnaderna
ar for forbranning for en person, vi kallar honom David, beroende av graden av

rérelsenedsattning.

David version A, 39 ar
utan rérelsenedséttning
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174 cm lang
68 kg
Fysiskt aktiv och tranar
regelbundet.

Normal/stor muskelmassa =
Stor “motor”

Behdver mycket bransle/
energi.

Ungefarlig dygnsomsattning
2500 - 2800 kcal.

David version B, 39 ar
med rorelsenedséttning

174 cm lang
65 kg

Anvander kryckor och rullstol.

Lagre niva av fysisk aktivitet.

Mindre muskelmassa

= mindre “motor”
Behover mindre bransle/
energi.

Ungefarlig dygnsomsattning
1900 — 2100 kcal.

David version C, 39 ar
forlamning i benen

174 cm lang
62 kg
Anvénder rullstol. Endast

aktiv med armmusklerna.

Mindre muskelmassa

= liten “motor”
Behdver mindre bransle/
energi.

Ungefarlig dygnsomsattning
1700 — 1850 kcal.

Uppgifterna om forbranning ar ungefarliga. Syftet med tabellen &r att forklara varfor David B och David C far

viktékning om de skulle ata lika mycket som David A.



Hall koll pa vikten

Vag dig regelbundet, garna varje manad. D3 upptacker du om du gar upp i vikt

och kan anpassa hur mycket du ater. Om du nyligen har fatt en skada eller sjukdom
kan det vara bra att du vager dig annu oftare det forsta aret. Skriv ner vikten och
eventuellt midjemattet for att se fordndringar. Pa sidan 27 kan du skriva upp din vikt
och ditt midjematt.

Vanligt med viktférandring nér livet andras
Det kan vara som i Rasmus fall nar han flyttade hemifran.

Vikt i kg:
120
100

Rasmus vikt

80 ]
Malvikt 80kg

60

I

P R e e

Aider: 10 15 20 25 30 35 40 45

Den réda linjen visar Rasmus viktkurva.

Rasmus, som har en medfodd rérelsenedsattning, var 6verviktig sedan barndomen. Under gymna-
siet blev det battre — han at mer halsosamt och hade normal vikt. Men nar han flyttade hemifran
borjade han ga upp i vikt igen, ldngsamt men sakert.

“Nar jag var 27 ar och vagde 110 kg sag jag mig sjdlv pa en video av en slump. Nar
jag sag videon blev jag chockad. Jag sag trott ut och kdnde knappt igen mig sjélv.
Jag kunde fortfarande ga, men blev andfadd efter bara nagra steg. Det blev en riktig
vackarklocka!

Jag gjorde min viktminskningsresa tillsammans med min bror. Det var viktigt att gora
den tillsammans med nagon som férstod. Nu haller jag vikten. Jag vager mig en
gang i veckan. Jag vet att marginalerna ar sma - det ar latt att 6ka vikten.”

Rasmus, 44 &r, medfodd rorelsenedsattning.



Hur gor jag for att ga ner i vikt?

Grundlaggande for att ga ner i vikt ar att fa i sig mindre mangd kalorier &n vad
kroppen gor av med. Forr trodde man att personer i rullstol inte kunde ga ner i vikt
eftersom de inte kunde trana med hela kroppen och ddrmed ¢ka sin férbranning.
Men nu vet vi att det viktigaste for att ga ner i vikt ar att ata mindre. Att tréna
hjalper dig framfor allt att halla vikten stabil.

“Nu har jag forstatt att det har varit all lask,
juice och alla energidrycker som varit problemet.
Forutom fredagsmys (och kanske pa l6rdagarna)
ar det vatten som galler. Jag haller langsamt pa
att ga ned i vikt.”

Jarek, 39 ar, med rorelsenedsattning sedan 14 ar

10 enkla tips for att halla vikten eller ga ner i vikt

1. Planera och férbered maten i forvag. Gor matlador eller férbered frukosten kvallen innan.
2. At pd bestdmda tider varje dag. Det haller blodsockret stabilt och du blir inte lika hungrig.
3.Valj mat som haller dig métt Iangre till exempel agg som innehaller protein och ocksa lite fett.
4. Undvik sotsaker, sarskilt s6tade drycker. Minska pa alkohol.

5.Téank pa att fruktsocker ocksa ar socker. Drick inte juice och &t max tva frukter om dagen.
6.Undvik smaatande. Valj osaltade nétter eller mandlar om du &r sugen.

7. Attills du &r lagom matt. At Idngsamt och tugga ordentligt.

8. Prova att dta inom ett begransat tidsfonster, till exempel mellan kl. 07.00 och 19.00.

9. For matdagbok under en vecka. Du skriver upp vad du ater for att fa koll pa dina vanor.
10.Minska vikten tillsammans med en kompis for att peppa varandra.

"Kanslan nar jag provar byxor, som legat undanstoppade i
aratal, och de faktiskt passar mig igen! Den ar obeskrivlig!”

Anna, 51 ar, medfédd rorelsenedsattning som gatt ner 15 kg

Kann dig nojd nar vikten ar stabil

For personer med lag energiférbrukning ar det en utmaning att inte ga upp i vikt.
Om din vikt ar stabil betyder det att du ar i energibalans. Kann dig n6jd dven om du
tycker att du vager for mycket. Att halla vikten ar en framgang!



Tallriksmodell for dig med lag energiférbrukning

Tallriksmodellen hjalper dig pa ett enkelt satt nar du vill minska eller halla vikten.
Den ger ocksa vagledning for hur du ska dta sa det blir hdlsosamt i langden. Man
brukar sdga att “ju mindre du kan ata, desto nyttigare bor varje tugga vara”.

Sa har gor du:
For att minska mangden du ater &r det
smart att anvanda en mindre tallrik.

Tank att den ar uppdelad i tre delar:
— En stor (hélften av tallriken)
—Tva mindre delar, néstan lika stora

Tallriken &r uppdelad i tre delar:

» 1. Proteindelen — borja med proteindelen, en av de mindre delarna
Har 1agger du till exempel kott, fisk, fagel, agg eller magra mejeriprodukter som keso.
» Méngden bér motsvara ungefar din handflata (eller lite strre).
» Valjer du baljvaxter (som bénor eller linser) kan du dta mer.

» 2. Gronsaksdelen — den storsta (halften av tallriken)
Fyll den med sallad och grénsaker, bade varma och kalla, till exempel tomat, broccoli, spenat,
artor och sallad.
» Ger mycket mattnad utan onddiga kalorier.

» 3. Kolhydratdelen — den minsta
Har kan du ha pasta, ris, potatis, gryner eller brod.
» Vélj garna fiberrika alternativ — de ger battre mattnad och jamnare blodsocker.

Tank ocksa pa att minska pa fett i maten. Ta darfér mindre av smor, gradde och feta
saser.

Hur mycket man ska ata ar olika for varje person

Tallriksmodellen fér dem som inte gér av med sa mycket energi visar ungefar hur
stor en portion kan vara och hur mycket man bor ta av varje del. Om du inte har
problem med &vervikt, kan du behéva ata lite mer — sérskilt av protein och kolhydrater.



Bra mat for magen

Manga med rorelsenedsattning har magproblem som férstoppning, uppblasthet el-
ler gaser. For att magen och tarmarna ska ma bra ar det viktigt att dta regelbundet.
Man maste ocksa fa i sig tillrackligt med vatska och fibrer. Det &r bra att rora pa sig.
Motion hjalper tarmarna att arbeta. Oavsett vad ditt problem med magen beror pa
kan dessa tips vara till hjdlp, sarskilt vid forstoppningsproblem.

Sa har kan du férebygga forstoppning:

Drick tillréckligt med vatska: 1,5-2 liter per dag, inklusive den vatska som finns
i mat.

At fiberrik mat:

— Losliga fibrer (mjukar upp avféringen): Havregryn, linser, frukt (till exempel
paron, kiwi), kokta gronsaker.

— Olosliga fibrer (ger volym): Fullkornsbréd, quinoa, potatis.

Undvik stoppande mat: Vitt brod, pasta, vitt ris, kex och sotsaker.

Mat som &r bra for bakterierna i tarmen: At livsmedel som yoghurt, syrade
gronsaker och kostfibrer.

At regelbundet och l&ngsamt: Tre huvudmal om dagen och tugga ordentligt.
Ror pa dig: Fysisk aktivitet hjalper tarmen att arbeta.

Toalettbesok: Ga pa toaletten 20 — 40 minuter efter dagens forsta maltid. Da ar
tarmen oftast redo att tdmmas.

Tips: Oka fiberintaget l&ngsamt for att undvika gaser. Tank pé att en lagom méangd
fibrer ar bast. For mycket fibrer kan ge en orolig mage. Vissa lakemedel kan orsaka
forstoppning, prata med din ldkare om sa ar fallet.

Pajalagrot — Basta frukosten for magen!
Recept for fyra portioner, héller sig flera dagar

i kylskap!

Gor sa har!
Linfr6 (hela) 0.5dl » Hacka katrinplommon och aprikoser i sma
Russin 0.5dl bitar
Katrinplommon torkade 0.5dl » Blanda med linfron, russin och vatten i en
Torkade aprikoser 0.5dl kastrull

» LAt std och dra, garna Gver natten
Salt 0.5 tsk . .
Vatten 704l » Hall |_havregr¥n, salt och havre"kll .och
Havrekli 10dl koka i 3—5 minuter under omrdrning
Havregryn 2.0dl » Spéad med vatten om det behdvs. Servera

med mjolk.






Traning: extra viktigt for dig med rorelse-
nedsattning

Pa de har sidorna far du lasa om olika traningsformer. Vara kroppar ar gjorda for att
réra pa sig. Genom att réra oss och trana regelbundet blir vi starkare, orkar mer och
mar battre. Traning gor vardagen lattare och ger oss mer ork. Traning minskar ocksa
risken for sjukdomar som hjart- och karlsjukdom, hogt blodtryck, diabetes och vissa
cancerformer. Traning gor det ocksa lattare att halla vikten.

For dig med rorelsenedsattning kan rérelse och traning ge annu fler halsoférdelar,
som till exempel:

e  Starkare muskler och battre uthallighet

e  |attare att klara forflyttningar

e |attare att gora saker sjalv utan att behdva be om hjélp
e Mindre smarta och stelhet

e Battre balans och hallning

e  Forbattrad tarmfunktion och lungkapacitet

e  Starkare immunforsvar

e  Battre sémn och sjalvkansla

e Positiva effekter pa hjarnan och den mentala halsan

Har du rad att lata bli?

Minska stillasittande — ror dig pa ditt satt

For att ma bra ar det viktigt att inte sitta stilla for Iange. Det finns tva sorters
sittande:

» Inaktivt sittande — som att sitta i soffan och titta pa TV.

> Aktivt sittande — som att dammsuga eller géra hushallssysslor sittande i rullstol.
All rérelse raknas! Det ar battre att réra sig lite an inte alls. Om du kan sta eller ga,
forsok resa dig upp ofta under dagen.

“Det dar kan inte jag gora!"

Nar man ser personer utan rorelsenedsattning trana ar det latt att tanka: " Det dar
kan inte jag géra! " Men ge inte upp. Tank i stallet: Hur kan jag gora évningen pa
mitt satt och anda tréna samma muskler? Skapa din egen traningsbank. Testa dig
fram till vad som funkar. Vaga prova nya évningar! Skriv ner och spara évningar som
fungerar for dig, da har du alltid ndgot att vélja pa nar du trénar. Det viktigaste &r
att du ror pa dig utifran dina férutsattningar.



Styrketraning — bygg muskler och bli
starkare

Styrketrdning hjalper dig att bygga starka muskler. Trana regelbundet, helst 2-3
ganger i veckan for bra effekt. Styrketraning kan géras med gummiband, vikter eller
genom att anvanda kroppen som motstand. Starka muskler gor det lattare att lyfta
saker, forflytta sig och skyddar kroppen fran skador.

Trana dina svaga muskler

Manga av musklerna pa kroppens framsida ar starka eftersom de anvéands ofta i
vardagen. Musklerna pa kroppens baksida ar ofta svagare. Det kan leda till obalans
mellan muskelgrupperna med samre funktion och 6kad risk fér smarta. Darfor ar det
viktigt att trana de bakre svagare musklerna. Till exempel musklerna som drar skuld-
rorna bakat, som stracker armbagsleden och som stracker ryggen och hofterna.

Trana de muskler som ger stabilitet i axlar, rygg, hofter, knan och
fotleder. Att trana axlarna ar sarskilt viktigt om du anvander rullstol
eller ganghjalpmedel. Det behovs for att inte fa problem med
smarta och behalla funktion och rérlighet.

Sa har tranar du styrka

Forsok att sitta eller sta med sa rak rygg som mojligt. Hall nacken rak och hakan
lite indt. Slappna av i axlarna och dra dem latt bakat. Om du star upp, ha fotterna
ungefar axelbrett isar. Boj kndna lite och spann magen for att halla ryggen stabil.
Hall handlederna raka for att minska onddig belastning.

Borja alltid tréaningspasset med uppvarmning i ndgra minuter for att forbereda
kroppen. Varm upp genom att till exempel jogga latt eller med armcykling. Nar du
ar uppvarmd har din puls ¢kat lite och du kanner dig varmare.

Gor varje 6vning 12-15 ganger och vila sedan i ungefar 45 sekunder. Efter vilan
kan du upprepa évningen eller byta till en annan évning. Om du har en neurologisk
sjukdom, till exempel MS, kan det vara bra att vila ldangre mellan évningarna.

Rorelserna ska vara langsamma och kontrollerade. Undvik att slita och rycka i
gummiband eller maskiner — det kan vara ett tecken pa att du ar trott eller har for
hog belastning. Vila hellre en stund eller byt till en annan &vning.



Sittande styrketréning — tips

Om du tranar pa gym och anvander rullstol kan det vara bra att flytta over till
gymmaskinen. D4 sitter du stadigare. Om du sitter kvar i rullstolen se till att den star
stilla. Las bromsarna och se till att décken ar pumpade. For att stolen inte ska tippa
bakat kan du lagga hantlar pa fotstodet.

Om du har dalig balbalans kan du anvanda ett balte eller remmar for att fasta
overkroppen mot ryggstddet pa rullstolen. Vid sittande framatlutade évningar kan
en kudde i knat ge stéd. Nar du tranar med en arm, till exempel vid bicepsévningar,
kan du stabilisera kroppen genom att kroka den andra armens armbage runt
rullstolens handtag. Om det ar svart att trana i sittande stallning kan vissa évningar
goras liggande.

Om du ar mycket svag i musklerna kring axelleden boér du vara forsiktig. Vid
rotationsévningar kan du placera en liten hoprullad handduk eller en nastan tom
hushallspappersrulle i armhalan. Det ger en battre position for axelleden och hjélper
Overarmen att hamna i ratt lage.

Om du har nedsatt handfunktion kan du anvanda vanliga drag- eller greppremmar.
De finns pa de flesta gym. For battre grepp kan du dven vira nagra varv coachtejp
runt handen. Antihalkmaterial kan vara ett bra hjdlpmedel dar det behdvs. En
grepphandske med krok kan ocksa vara en 16sning, sarskilt om du har svart att halla
i vikter. Din arbetsterapeut kan hjalpa dig med en grepphandske.

"Min trdning gor att jag kanner mig stark och oévervinnerlig
och att jag vet hur min kropp funkar och vad den klarar.”

Hanna, 50 &r, medfdd rorelsenedsattning

Styrketraning for gangare — tips

Det &r viktigt att starka musklerna runt instabila leder. Nar du styrketrénar ar det bra
att ldgga fokus pa musklerna kring fotleder, kndn och hofter. Ett satt att bygga upp
styrka i vardagen ar genom funktionell traning. Till exempel att ga i trappor, resa sig
fran sittande till stdende, att ga i sidled och baklanges. Det ar smart traning.

Titta pa www.spinalis.se/traningsbanken for
tips pa styrketréning.



Konditionstraning — for ett starkare hjarta
och battre ork

Konditionstraning starker hjarta och lungor. Det leder till sankt vilopuls och gor
att du orkar mer i vardagen. Risken for hjart-karlsjukdomar och diabetes minskar.
Regelbunden konditionstraning forbattrar hjartats férmaga att pumpa blod. Att bli
andfadd ar ett tecken pa att hjdrtat jobbar, sa forsok hitta aktiviteter som far upp
pulsen.

Om du tranar i rullstol anvander du armmusklerna i stallet for benmusklerna.
Eftersom armmusklerna ar mindre blir effekten av tréaningen lagre men det ger anda
stora fordelar for halsan.

P& www.spinalis.se/traningspass hittar du manga traningspass
anpassade for dig med rorelsenedséttning

Sa tranar du konditionen

For personer med rorelsenedsattning finns manga satt att trana konditionen pa,
aven om forutsattningarna varierar. Det viktigaste ar att utga fran vad just du klarar.
Prova till exempel promenader, cykling, rullstolsdkning utomhus, rodd, simning,
stakning, boxning eller sittande gympa till musik.

For att forbattra din kondition bor du valja aktiviteter dér du far jobba med stora
muskelgrupper och som innebar en stérre anstrangning jamfort med andra rorelser
som du gor. Ju fler och stérre muskler som arbetar, desto mer maste hjartat arbeta
for att syresatta kroppen.

Anpassa traningen efter din niva och 6ka intensiteten steg for steg. Det ar ett vanligt
misstag att borja trana for hart.

FOr personer utan rérelsenedsattning brukar rekommendationen vara minst 150

— 300 minuters tréning i veckan med mattlig anstrangning for att férbattra konditio-
nen. Trana sa mycket som du kan och klarar. Nar du rér dig med mattlig anstrang-
ning 6kar din puls och du andas snabbare.

Tranar du med hdgre intensitet och anstrangning behéver du inte trana lika lange,
men i minst 75 till 150 minuter for att uppna samma effekt. Vid hog anstrangning
Okar pulsen och andningen dnnu mer.
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Du behover inte gora all tréning pa en gang — det gar bra att dela upp den i flera
pass under veckan.

Om du ar otrdnad kan en rask promenad, en cykeltur eller att kora
rullstol i hdgre tempo vara tillrackligt for att fa konditionstraning. Efter
en tids traning kommer du maérka att du inte blir lika andfadd och att du
fatt battre uthallighet.

Konditionstraning for gangare — tips
Valj en tréaningsform dar du inte behover tanka sa mycket pa balansen.
Aktiviteter som cykling, simning eller sittande gympa ar bra alternativ.

For att sta stabilt nar du tranar ar det viktigt att ha skor som ar anpas-
sade efter dina behov. Bra skor ger battre stéd och minskar risken for att
belasta kroppen fel.

For att skydda lederna kan du anvénda stédbandage eller ortoser. Det ar
sarskilt viktigt om du har latt for att Gverstracka leder, som till exempel
knaleden.

Rullstol, kryckor, rollator eller stavar ar bra redskap som gor det lattare att variera bade
traning och belastning. Aven om du inte anvander rullstol i vardagen kan det vara
vardefullt att du lar dig rullstolsteknik for att 6ppna upp for fler traningssatt.

Lyssna pa din kropp

For att undvika skador i till exempel muskelfasten, ar det viktigt att tréna ratt och att
lyssna pa kroppen. Om du goér samma rorelse om och om igen, och tekniken ar fel,
kan det leda till smarta. Smarta ar en varningssignal. En fysioterapeut eller tranings-
instruktor kan hjalpa dig att fa en battre teknik for din traning. S6k vard om smartan
inte gar Gver.

Om du har nedsatt kansel bor du regelbundet titta efter rodnader eller skavsar. Om
du upptacker nagot, avlasta omradet. S6k vard om det inte blir battre.

Traning ger en energikick, men ibland ar det battre att vila. Trdna inte om du har
feber, halsont eller en allman sjukdomskéansla. Vila om du far ont pa ett satt som
inte liknar vanlig tréaningsvark.

Alla kroppar fungerar olika

Det finns ménga olika orsaker till rorelsenedsattning. Om du &r osaker pa vilken
traning som ar bra for just dig, prata med din lakare eller fysioterapeut. De kan hjlpa
dig att hitta 6vningar som ar trygga och passar dina behov.



Rorlighetstraning — varfor ar det bra?

Med rérlighetstraning (att stretcha) behaller och férbattrar du din rérlighet. Kroppen
blir smidigare och du motverkar stelhet och smarta.

Om muskler och senor inte stracks ut regelbundet kan de bli stela och korta. Hos
personer med spasticitet kan musklerna bli extra stela och minska rérligheten annu
mer. Nar lederna ar stela kan det bli svart att géra vardagliga saker, som att kla pa
sig eller forflytta sig mellan rullstol och toalett. For att behalla rérligheten ar det bra
att réra pa lederna varje dag och halla muskler och senor mjuka.

For dig som anvander rullstol eller gar med kryckor &r det viktigt att trana rorlighet
i brost- och halsmusklerna eftersom axlarna ofta ar framatdragna. Hos rullstolsan-
vandare ar aven hoft- och knabojarmuskler ofta korta eftersom man sitter mycket.
Andra muskler som kan bli stela och korta ar de pa larens insida och baksida samt
vadernas och tarnas muskler.

"Ligg pa mage varje dag en stund for att stracka ut hofterna, sarskilt
om du sitter i rullstol. Stdd pa armbagarna och strack ut ryggen och
magen en stund. Det gor dig rorligare och minskar stelheten.”

Tips frén Ulla, 71 ar, med rorelsenedséttning sedan 50 ar

Sa tranar du roérlighet

Det basta ar att stretcha efter traning, men du kan ocksa stretcha direkt efter
uppvarmning. Hitta ratt position genom att stracka muskeln tills du kanner en latt
t6jning — det ska inte géra ont. Hall kvar positionen i 15-30 sekunder och tan;j lite
mer om det kanns bra. Ta det lugnt och undvik ryckiga rorelser.

Nér ska du vara forsiktig?

e Om du ar 6verrorlig: Stretcha inte de musklerna!

e For en del personer med forlamning: Vissa muskler kan behéva vara strama for
stabilitet och funktion. Prata med en fysioterapeut.

Har kan du titta pa stretchévningar anpassade for personer
med rorelsenedsattning: www.spinalis.se/stretchovningar



Kom i gang med traning

Att behalla styrka, rorlighet och funktion ar svarare nér vi blir dldre. Redan fran tret-
tiodrsaldern borjar vi férlora muskelmassa. Utan regelbunden traning blir kroppen
svagare.

Nar du borjar trana far du snabbt stora halsoférdelar, sarskilt om du inte rért dig sa
mycket tidigare. Kroppen anpassar sig snabbt vid mer rorelse, och du marker att du
blir starkare. Aven smé férandringar, som korta promenader eller enkla évningar,
kan gora stor skillnad. En vanlig missuppfattning ar att man ska trana sa hart man
kan. Det leder ofta till skador eller att man tréttnar snabbt. Det ar viktigt att hitta en
lagom niva.

For att traningen ska bli av ar det bra att du planerar in den. Boka in dina tider for
rorelse och tréning i din kalender pa samma satt som du planerar veckans andra
aktiviteter.

"Jag maste planera in min traning, annars bli den inte av.”

Anna, 51 ar, medfédd rérelsenedséttning

Den viktiga vardagstraningen

Vardagstraning handlar om att férsoka rora pa sig sa mycket som man kan i det
dagliga livet. Tank langsiktigt, for det ar battre att gora lite varje dag an att an-
stranga sig mycket en gang i veckan. Ta sa manga chanser till rorelse som du kan.

Oka din motivation fér traning — tips

» Trana med andra — Grupptraning eller en traningskompis kan gora det roligare. Hitta nagon
som du kan trana tillsammans med.

> Satt upp mal — Rakna hur manga tag som du behdver i en backe for att komma upp med
din rullstol. Eller hur Iang tid det tar for dig att ga en viss stracka. Forsok sla ditt rekord.

» Hall koll pa din traning med hjalp av stegraknare, aktivitetsklocka eller en traningsdagbok.

» Variera traningen — Byt mellan styrka, kondition, balans- och rérlighetstraning. Vaxla mellan
att trana olika delar av kroppen. Till exempel axlar ena dagen och ben nasta.

» Prova nya aktiviteter — Gillar du att trana i grupp eller ensam? Vill du helst vara ute eller
inne? Ska det var intensivt eller mer stillsamt? Fundera pa vad som skulle passa just
dig bast. Titta pa vad som finns i narheten dar du bor. Vaga prova! Det viktigaste ar att
traningen blir av.






Stress och hjarnarbete

Att ha en rorelsenedsattning kan vara stressande. Vardagliga uppgifter kraver ofta
mer tid och bade fysisk och psykisk energi. Boka fardtjanst, forflyttning och prak-
tiska hinder kan kdnnas utmattande. Aterhémtning kan ocksa vara svarare, sarskilt
vid smarta och trotthet. Manga har svart att komma ut och géra roliga saker som
ger gladje.

Kognitiva svarigheter, som problem med minne, koncentration eller planering, kan
Oka stressen. Det kan vara svart att strukturera dagen och marka nar man behdéver
vila.

"Om jag inte gor en checklista, satter upp ett mal med vad jag ska ha
gjort under en l6rdag sa slutar det ofta med att jag inte gor nagot alls
pa hela dagen.”

Rasmus, 44 ar, medfédd rérelsenedséttning

Lagger du din kraft pa ratt saker?

Se over ditt liv — vad lagger du din tid pa? Kan du ta bort nagot? Se om du kan
prioritera den tid och kraft som behdvs for att till exempel trana och ta tag i dina
matvanor. Det ar latt att jamfora sig med andra, som inte har en rérelsenedsattning,
och se vad de hinner och orkar. Om du behdver vila en stund sa gor det.

Det finns manga jobbiga saker i livet som vi inte kan paverka sjalva, som ekonomi,
beslut fran Forsakringskassan eller en orolig omvarld. Det finns manga saker som du
kan gora sjalv for att minska din stress:

e ROr pa dig — Traning ger energi och minskar stress.

e At bra - En hélsosam kost starker kroppen.

e Sov tillrackligt — Sémn ar avgorande foér aterhamtning.

e Var narvarande — Ova mindfulness, prova yoga och acceptera det du inte kan
andra.

e Njut av naturen — Foérsok vara utomhus

e  GOr det du gillar - Sjunga, lasa, mala eller tréffa vanner kan hjalpa.

e Lyssna pa kroppen — Vila i tid for att undvika utmattning.

e Ta hjalp — Det finns hjalp att fa. Kontakta din vardcentral om du mar daligt.

Ha medkansla med dig sjalv om du inte orkar och hinner s& mycket som du skulle
vilja och som "alla andra” hinner och orkar.
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Hjalp din hjarna med rutiner och struktur

Precis som kroppen behéver hjarnan fa vila fran intryck och arbete. Du kan spara
bade mental och fysisk ork genom att ha tydliga rutiner och struktur i vardagen.
Det kan handla om att ha fasta tider fér maltider, vila och traning. Det hjdlper att
anvanda hjdlpmedel som kalendrar och pdminnelser. D4 blir vardagen enklare, och
du far mer kraft till det som &r viktigt for dig.

" Att ha fasta platser for sina saker gor ocksa stor skillnad. En nyckel-
l&da innanfor dorren, en bestamd plats for planboken — det kan spara
bade tid och frustration. Packa vaskan kvéllen innan, lagg fram klader
for morgondagen och fixa lunchladan i forvag”

tips frdn Rasmus 44 ar, medfodd rorelsenedsattning

Enklare vardag med rutiner, planering och hjalpmedel
Det finns manga hjalpmedel som kan gora livet enklare. Du kan anvanda traditio-
nella hjalpmedel eller digitala alternativ. Hitta det som fungerar for just dig.

Fasta rutiner — Gor vardagen mer forutsagbar och lattare att hantera. Att stiga upp
pa morgonen och ga till sangs vid samma tid varje dag hjalper kroppen att hitta en
stabil dygnsrytm. Lika viktigt ar det att ha bestamda tider for maltider.

Nar du gor saker pa samma satt varje dag minskar behovet av att fatta manga
beslut. Da blir hjarnan inte lika trott.

Be om hjélp — Du kan be nagon du litar pa att hjalpa dig att gora en realistisk plan
for det du ska gora och hinna med. Den personen kan ocksa paminna dig och félja
upp hur det gar. Det ar ofta lattare att strunta i en paminnelse i mobilen an att
ignorera nagon man sjalv har bett om hjalp.

Ett annat tips ar att starta en liten grupp med andra som vill andra matvanor, boérja
tréna eller géra en annan férandring. Da kan ni peppa varandra och halla koll.

Checklistor — Hjalper dig att komma ihdg vad du ska gora och i vilken ordning. Du
kan ha olika listor for olika situationer. Till exempel en morgonrutin, en packlista
eller en checklista infor lakarbesok. Listan kan innehalla bade stora och sma saker.
Allt fran att boka tid hos lékaren till att vattna blommorna. Att fa bocka av punkter
ger en skon kansla av att nagot blivit gjort.

Tidsstod — For att fa hjalp med att halla tiden kan du anvanda olika former av
tidsstdd. Det kan vara en vanlig kékstimer, scheman med bilder och klocksymboler
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eller appar som raknar ner och signalerar nar tiden &r slut. Det &r anvandbart for att
undvika att fastna i ndgot eller komma for sent till nasta aktivitet.

Mobilens alarm — eller paminnelsefunktion kan vara ett effektivt verktyg. Du kan
stalla in paminnelser for att ata regelbundet, ta medicin, ga och ldgga dig, tréna
eller starta en aktivitet. Genom att automatisera dessa paminnelser slipper du halla
allt i huvudet. Du kan anvanda en fysisk timer, mobilens inbyggda timer eller appar
som ar utformade for detta.

Planera dagen — Bestdm vad du ska gora, nar du ska bérja och hur lange du tanker
halla pa.

Planeringsverktyg — som papperskalendrar, whiteboards, digitala appar och webb-
tjanster. De hjalper dig att fa 6verblick éver vad som hander under

dagen, veckan eller manaden. Manga appar kan anpassas efter dina

behov, med fargkoder och paminnelser. For vissa ar ett schemablad —
pa kylskapet bast, for andra ar mobilen bast. ;—]

Minska storningar — fa battre koncentration
Nar det ar mycket som hander runt omkring kan det vara svart att
koncentrera sig. Har ar nagra enkla satt att minska stérningar:

e Stang av ljud du inte behover, som TV, radio eller notiser pa
mobilen.
e Vilj en lugn plats att vara pa.
e Anvand horlurar eller 6ronproppar for att stanga ute ljud.
e Plocka bort saker som stor, till exempel mobilen eller roriga saker pa bordet.
e Nar det ar lugnare omkring dig blir det lattare att tanka klart och gora det du
vill.

Jobba i korta pass med pauser, “Pomodoro”
Pomodoro dr ett satt att dela upp tiden nar du jobbar eller pluggar.
En Pomodoro ar 25 minuter lang. Da jobbar du fokuserat utan att bli stord.

Nar de 25 minuterna ar slut tar du en kort paus, till exempel 5 minuter.
Efter att du gjort fyra Pomodoros i rad kan du ta en langre paus, till exempel 15-30

minuter.

Nar du blir van vid att jobba i 25-minuterspass kan du 6ka tiden. Det &r viktigt att
inte sitta stilla for lange. Ta pauser och ror pa dig.
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Sa skapar du nya vanor

Det spelar ingen roll vilken vana du vill andra eller vilket mal du har for din halsa, till
exempel att ga ner i vikt eller borja trana. For att lyckas behéver du bestamma dig,
vara engagerad, jobba for det och ha talamod. Det tar tid att byta vanor. Det brukar
ta mellan tre och sex manader innan den nya vanan verkligen sitter. For att nagot
ska bli en vana behdver du gora det regelbundet.

Att gora en livsstilsférandring i sma steg ar ofta mer hallbart och framgangsrikt an
att forsoka forandra allt pa en gang. Sma forandringar i livet kanns mer hanterbara
och minskar risken for att man ger upp. Att lyckas med sma mal ger en kansla

av framsteg och kan gora att du orkar fortsatta. Det ar battre att lyckas med sma
forandringar an att misslyckas med stora.

Borja litet — verkligen litet

Manga vill forandra allt pa en gang. Det ar battre att dela upp sina mal i delmal.

Nyckeln &r att borja sa smatt att det nastan kanns 16jligt, till exempel:

o |stallet fér "jag ska armcykla 30 minuter varje dag"” sag "jag ska ta pa tranings-
skorna och ga eller rulla ute i 5 minuter".

e |stallet for "jag ska ata nyttigt" sdg "jag ska lagga till en gronsak till varje
maltid". Nar vanan sitter, 1agg till en ny liten férandring.

Koppla vanan till ndgot du redan gor
e Till exempel: "Efter att jag borstat tanderna pa morgonen, ska jag stretcha i
2 minuter."

Forsta ditt varfor
Varfor vill du na det mal som du har? Ju tydligare det ar for dig sjalv, desto lattare
blir det att halla motivationen uppe.

Gor det enkelt att lyckas

Ta bort hinder:

e Lagg fram traningsklader kvallen innan.
e Ha vattenflaskan synlig.

Fira sma vinster
Ge dig sjalv berém aven for minsta framsteg. Det bygger motivation och starker dig.
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HALSOPLAN

Har gor du din egen halsoplan. Bérja med att skriva ned dina mal och vad du tanker
gora for att uppna malet eller malen. Skriv ocksa ned delmalen. Nar du formulerar
och skriver ned dina mal ar det som att du lovar dig sjalv att forsoka. Tank pa att du
gor det har for din egen skull — for att du fortjdnar att ma bra.

Mitt mal:
Till exempel: borja tréna, ata nyttigare, minska vikten, stressa mindre, sova béttre

Mitt mal... &5

Det har ska jag borja med:
Till exempel: rora p& mig minst 10 minuter om dagen, ata frukt i stallet for fikabrod, ldgga mig
tidigare pa kvallen

Mina delmal... &
A

B

C

For att na mitt mal behdver/ska jag:
Till exempel: handla bra mat att ha hemma, bestdmma vilken dag och tid jag ska trdna

For att na mitt mal behéver/ska jag... &5
A

B

C

Varfor jag vill gora den hér fordndringen:
Till exempel: ma béttre, fa mer energi och kanna mig starkare

Jag vill gora forandringen darfor att... &
A

Min beloning nar jag har natt mina delmal eller mitt mal:
Till exempel: g& pa bio med en van, kdpa nagot jag tycker om

Min beloning ska vara... &5
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Vdaga och méata

Ar vikten nagot du vill ha koll p&? Vag dig i sédant fall regelbundet och skriv gérna
ned vikten. D& marker du om din vikt férandras och forstar hur du kan paverka den.

Vaga sig i rullstol - Om du vager dig i rullstol pa en sarskild rullstolsvag, visar vagen
den totala vikten. Gor sa har for att veta din egen vikt:

¢ Ta reda pa hur mycket din rullstol och sittdyna vager.
¢ Dra bort den vikten fran det som vagen visar.
¢ Dra ocksa bort vikten for klader:

— Om du ar storre och har jeans och tunga skor: dra bort 2 kilo.
— Om du ar mindre eller har sommarklader: dra bort 1 till 1,5 kilo.

Mata runt magen — Ett annat satt att halla koll pa vikten ar att mata midjemattet.
For mycket fett runt magen kallas bukfetma. Det kan vara daligt for halsan. Sa har
gor du nar du mater:

Anvand ett vanligt mattband.

Mat nar du star upp, om du kan. Annars kan du ligga ner.

Mat mellan hoftbenet och lagsta revbenet — ofta i héjd med naveln.

e Om magen putar ut, mat dar den ar som storst.

Ett midjematt pa 88 centimeter eller mer hos kvinnor och 102 centimeter eller mer
hos man okar risken for till exempel hjart-karlsjukdomar.

Viktlogg
Rullstolens vikt:

Datum: Vikt: Midjematt: Totalvikt i rullstol:

Syftet med viktloggen &r att hjilpa dig se om du &ter lagom mycket mat. Om du gar upp i vikt betyder
det att du far i dig mer energi (kalorier) n kroppen anvander. Malet &r att fa i sig ungefar lika mycket
energi som kroppen gor av med. Da har du energibalans och slipper ga upp i vikt i onddan.
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Lastips och information

"Livsstilsboken — vagen till ett friskare och lattare liv for
dig med rorelsehinder”

En bok med bade teori och praktiska tips om bland
annat mat och vikt, motion och tréning, motivation och
livsstilsforandring. Boken finns dversatt till engelska och
ukrainska. Béckerna kan laddas ned gratis som pdf fran
www.spinalis.se.

A L Lagorei L vt Wotmsn

LIVSSTILSBOKEN

1 o s o S e g lrusboen

"Mat, vikt och halsa for dig med ryggmargsskada”
Broschyren “Mat, vikt och hélsa for dig med ryggmaérgs-
skada” finns pa 15 sprak. Alla kan laddas ned gratis som
pdf pa www.spinalis.se.

www.spinalis.se/traningsbanken
| Spinalis Traningbank hittar du évningar som du kan géra pa egen hand. Lat dig
inspireras!

www.spinalis.se/traningspass
Har hittar du Spinalis sammansatta traningsprogram som du antingen kan gora
hemma eller pa gym.

www.spinalistips.se
Pa Spinalistips hemsida hittar du tips av och fér personer med rérelsenedsattning
som underlattar ett aktivt liv.

www.fritidsbanken.se
Pa Fritidsbanken lanar du parasport- och friluftsutrustning gratis i 14 dagar.

www.parame.se
ParaMe &r en webbplats av Parasport Sverige som informerar personer med funk-
tionsnedsattning om majligheterna till idrott och traning.

www.rgaktivrehab.se

RG Aktiv Rehabilitering (RG) ar en ideell férening som arbetar med att inspirera
personer med ryggmargsskada, och de med liknande forutsattningar, till ett sjalv-
standigt och aktivt liv.

28



Broschyren Mat, vikt, tréning och hélsa for dig med rérelsenedsattning ar en
naturlig foljd av ett tidigare Spinalisprojekt, DRIV — halsa online for dig med
ryggmargsskada. Néar vi arbetade med det projektet insag vi att informationen kan
vara till nytta for fler — inte bara for personer med ryggmargsskada, utan aven for
andra som har en rorelsenedsattning.

Vi vill tacka alla som hjalpt till att gora broschyren méjlig. Det hade inte gatt utan
stod fran kollegor, patienter och deltagare i DRIV.s aktiviteter. Manga har delat
med sig av sin kunskap och sina erfarenheter — det &r vi valdigt tacksamma for.

Ett sarskilt tack till er som berdttat om era liv och latit oss anvdnda era citat.
Rasmus Isaksson och de andra i referensgruppen har bidragit lite extra, och det
uppskattar vi mycket.

Till sist — ett stort tack till stiftelsen Caroline Montgomery och Marta och Gunnar
V. Philipsons Stiftelse for det ekonomiska stodet.

Kontakt:
Spinalis ar en stiftelse, vars huvudmal &r att framja forskning och behandlingsutveckling inom
ryggmargsskadeomradet. Var vision ar ett battre liv for alla som lever med en ryggméargsskada.

Stiftelsen Spinalis
Frosundaviks allé 4a
SE 169 89 Solna

+46 (0) 8-555 44 000
info@spinalis.se
www.spinalis.se
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