Ett aktivare och battre
liv for alla reumatiker

I &r, 2008, jobbar Reumatikerforbundet for att hija kvalitén
och bredda utbudet av motion och trining inom Reumati-
kerforbundet. Malet ir att fler personer med reumatisk sjuk-
dom ska kunna borja rora pd sig, ma bittre och bli bittre i
sin sjukdom. Allt fler forskningsresultat visar pé vikten av
fysisk trining, oavsett diagnos. Genom att trdna pd rdtt sitt
efter sin egen formédga kan man na béade fysiska och psykiska
vinster.

Lids mer om virt temadr pd kampanjsajten Reumatiker-
[orbunder i rivelse, www.irorelse.org. Dir kan du ocksd ladda

ner bilagan "Fran forskning till rorelse” som kom ut med
Reumatikertidningen nr 5 2007. I den hittar du mycket
information om trining och kan ocksa lisa om hur just du
med din diagnos ska trina. Bilagan gir dven att bestilla i
pappersform pa tidningens hemsida,

www.reumatiker.se.

Temadret kommer att genomsyra mycket av det som hin-
der inom Reumatikerforbundet under 2008. Det kommer
ocksd att mirkas i tidningen, som hir - ett antal artiklar
som alla har koppling till trining och vardaglig motion.

Fysisk aktivitet pa recept

Att vi bor rora pa oss for att ma bra dr nog de flesta av oss
medvetna om. Anda sa dr det nog fa som verkligen inser
risken av att vara fysiskt inaktiv. Livsstilssjukdomar som
overvikt, hjdrt-kdrlsjukdomar och typ 2-diabetes 6kar
stadigt i Sverige. Som en respons pa detta har manga
vardgivare nu borjat dela ut en ny sorts recept till sina
patienter. Pa pappret aterfinns inte lingre ett likeme-
delsnamn utan en uppmaning till fysisk aktivitet. Men
vad innebdr egentligen fysisk aktivitet pa recept, hur far
man ett sddant recept och vad gor med sedan med det?

Fysisk aktivitet pa recept ir egentligen inget nytt fenomen,
men det dr forst nu det senaste dret som behandlingsmeto-
den verkligen bérjar spridas bland vardgivarna, som likare,
sjukgymnaster och sjukskoterskor. Allt startade dr 2001 nidr
regeringen, i samband med temadret "Sitt Sverige i rorelse”,
gav i uppdrag 4t Statens folkhilsoinstitut att ta fram en bok
om den fysiska aktivitetens effekter pa hilsan. Manga ve-
tenskapliga artiklar hade dd pekat 4t samma hall och belyst
vikten av rorelse for att forhindra olika sjukdomstillstdnd.

Namnet péd boken blev FYSS, Fysisk aktivitet i sjuk-
domsprevention och sjukdomsbehandling, och togs fram av
Yrkesforeningar for fysisk aktivitet, YFA*, med stod av Sta-
tens folkhilsoinstitut. Liksom den kinda likemedelsboken
FASS dr FYSS tinkt att vara ett hjilpmedel {or personer som
jobbar inom hilso- och sjukvdrden, men nu vid forskrivning
av fysisk aktivitet istillet for mediciner.

FYSS uppbyggnad

Boken FYSS ir indelad efter sjukdomstillstind. For varje
omrade finns det information om hur man kan forebygga
och behandla sjukdomarna med fysisk aktivitet, samt om

det finns ndgra risker med fysisk trining att ta hinsyn till.

I boken finns ocksa forslag pé vilka motionsformer som ar
limpliga for vilka patienter, med hinsyn tagen till hilsotill-
stdnd, dlder, kon, kroppskonstitution m.m. Boken ir skriven
av svenska och internationella experter inom skilda medicin-
ska specialiteter och har en gedigen vetenskaplig grund.

Fysisk aktivitet pa recept — hur fungerar det?

Nir FYSS ir informationskillan sa dr Fysisk aktivitet pd
recept, FaR, behandlingsmetoden. P4 receptet framgdr det
vilken triningsform som ir bist for dig, vilken intensitet
din trining bor ha, hur manga ginger du ska trina under
behandlingstiden och om det dr ndgon triningsform du bor
undvika. Personen som hjilper dig i din trining ska vara
en sa kallad FaR-ledare. En FaR-ledare kan vara en vanlig
gympaledare, spinningledare, stavgingsledare eller gymins-
truktor som har genomgatt en FaR-ledarutbildning®*. Det
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Peter Lamming, informator
pa YFA.

ir din likare som ska tala om for dig vilka triningsanligg-
ningar i din hemstad som har FaR-ledare *** Kontakta
girna ndgra olika triningsanldggningar. En del motionsstil-
len har subventionerade priser for personer med FaR. Det
finns dock ingen generell subventionering nir det giller FaR
frdn landstingen.

Det idr ocksd viktigt att poidngtera att en FaR-ledare
inte dr detsamma som en sjukgymnast. Ledaren ir forst och
frimst en vanlig motionsledare. Genom FaR-ledarutbild-
ningen har ledaren fitt kunskap som ir viktig for att kunna
ta emot personer med olika sjukdomar och stétta dem i sin
trining. Men behover du stilla frigor som ror trining just
vid din sjukdom ska du vinda dig till nigon med virdut-
bildning.

Behandlingsmetoden FaR ska f6ljas upp av likaren pd
samma sitt som om du skulle ha fitt en behandling med
medicin.

Fler och fler far Fysisk aktivitet pa recept

Fysisk aktivitet pd recept som behandlingsmetod startade
2001 i ndgra landsting i Sverige, efter att boken FYSS hade
kommit ut. Men sedan dess har det gétt lite trogt. Peter
Lamming jobbar som informatér pd YFA och tror sig veta en
stor orsak till detta.

— Nir ett nytt likemedel kommer ut pd marknaden
finns det en hel industri bakom med likemedelsforetag som
marknadsfor produkten. Det finns ocksa likemedelskonsu-
lenter som besoker likarna och pratar om det som dr nytt pd
marknaden. Vi har inte alls samma resurser. Det finns inga
FaR-konsulenter som kan dka runt och prata. Dirfor méste
vardcentralerna sjilva uppmiarksamma metoden och vilja
borja infora FaR, och det tar lite lingre tid.

Ing-Mari Dohrn ir sjukgymnast och arbetar med inf6-
randet och spridningen av behandlingsmetoden FaR inom
Stockholms ldns landsting. Dir kom beslutet om att infora

Utdrag ur FYSS 2008 for RA:

Evidens finns for att mattligt intensiv traning vid RA medfor
forbattrad styrka och kondition utan att smérta, sjukdomsaktivitet
eller leddestruktion dkar. Ledrdrligheten bor kontrolleras regelbun-
det och rérelseomfanget trénas vid behov. Rekommendation-

erna for styrke- och konditionstréning skiljer sig inte fran de for
befolkningen i dvrigt pd annat satt an att traningen bor “smygas
in”, intensiteten behdver anpassas till sjukdomens férlopp och
eventuell smarta som tillkommer initialt kréver speciell uppmark-
samhet. Regelbunden, mattligt anstrangande, fysisk aktivitet
forbattrar livskvalitet och muskelfunktion vid RA. Lémpliga trén-
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FaR forst 1 januari 2007. Stockholm var dé bland de sista
landstingen i Sverige med att borja med receptutskrivningen.
—Innan 1 januari 2007 fanns det enskilda virdgivare i
Stockholm som anvinde FaR men det dr forst nu efter beslu-

tet om inforandet som allt fler virdgivare borjar ge recepten
till sina patienter. Samma sak giller i 6vriga Sverige. Ocksd
dir varierar det hur manga vardcentraler i olika landsting
som ir engagerade i projektet. Men reaktionerna frin likarna
och de andra som har borjat anvidnda behandlingsmetoden dr
vildigt positiva. Vi mirker ocksd att fler och fler patienter fir
upp dgonen for FaR och tar upp det med sina likare.

Ny version av FYSS pa vidg

Den forsta tryckta versionen av FYSS kom ut 2003. Nu i
april ndr en ny version marknaden. Peter Lamming berittar
om nyheterna i boken.

— Den nya versionen innehdller bland annat triningsrad
for nagra fler diagnoser. Du kan till exempel hitta informa-
tion om hur du ska trina vid graviditet och vid metabolt
syndrom, samt vilka effekter fysisk aktivitet har pd stress,
dngest och demens. Att fysisk trining kan ha positiva effek-
ter pd demenssjuka ir en virldsnyhet som nordiska forskare
ligger bakom.

I den nya FYSS finns ocksa forskningsartiklar som
underbygger triningsrekommendationerna for olika diag-
noser, samt tips och rdd om hur man som likare kan {3 till
ett motiverande samtal om trining, med patienter som inte
har ndgon storre erfarenhet av att rora pa sig kontinuerligt.
Boken innehdller ocksd information om hur man kan mita
och bedoma fysisk aktivitet.

Bade minniskan i sig och samhallet blir vinnare

Fysisk aktivitet kan ridda minniskoliv. En ny rapport fran
Socialstyrelsen visar att sex av tio minniskor som drabbas av
hjdrtinfarke skulle ha kunnat undvika det genom att trina.
Ocksé sambhiillet i stort forlorar pd medborgarnas fysiska
inaktivitet. Det framgdr i rapporten “Fysisk inaktivitet -
produktionsbortfall och sjukvardskostnader”, som ir gjord
av Bjorn Lindgren, professor i hilsoekonomi och forestandare
for Lunds universitets centrum for hilsoekonomi, tillsam-
mans med Kristian Bolin, docent och forskare i hilsoeko-
nomi. Vad de har kommit fram till 4r bland annat att de
direkta kostnaderna for sjukvird pd grund av fysisk inakti-
vitet uppgar till 750 miljoner kronor. Kostnaden {6r pro-

ings- och mationsformer ar cykling, langdskidakning, promenader,
stavgang, vattengymnastik, dans, latt motionsgymnastik samt
styrketraning. Viss forsiktighet bor iakttas vid tréning i samband
med engagemang av inre organ, kortisonbehandling, destruktion i
stora leder och ledplastik.

Skrivet av: Christina H Opava, professor, legitimerad sjukgymnast, Karolinska Institu-

tet och Karolinska Universi jukhuset, Stockholm.
Ralph Nisell, docent, dverldkare, Karolinska Universitetssjukhuset,
Stockholm.



Ing-Mari Dohrn, sjukgymnast som arbetar
med inforandet och spridningen av Fysisk
aktivitet pa recept inom Stockholms lans
landsting.

duktionsbortfall uppgér samtidigt till 5,3 miljarder kronor,
vilket tillsammans ger en kostnad pd 6 miljarder kronor. De
jamfor detta med kostnaderna for rokning, som beridknades i
en liknande studie dr 2001, och som d& uppgick till 8,3 mil-
jarder. Trots fordelarna med regelbunden motion ir det inte
mer dn drygt 40 procent av befolkningen i dldrarna 18-64
ar som motionerar regelbundet. Forskarnas slutsats ir att en
tioprocentig okning av gruppen fysiskt aktiva skulle spara
samhillet en kostnad pd 1,7 miljarder kronor.

Peter Lamming pd YFA ir dvertygad om att Fysisk akti-
vitet pa recept dr ett viktigt steg i rdtt riktning for att fa fler
friska minniskor i Sverige.

— Vi skulle girna se att man inom lakarutbildningen och
andra vardutbildningar for in det hidr med fysisk trining
som en tydligare del i utbildningen. Vi behover fokusera mer
pé forebyggande verksamhet. Idag gir mer dn 95 procent
av budgeten for sjukvarden till behandling av redan sjuka
minniskor. Mindre in fem procent anvinds till forebyggande
insatser.

Nu kommer ocksd regeringen att trycka mer pa fysisk
aktivitet pa recept i en folkhilsoproposition under véren, sa
vi far folja utvecklingen vidare.

Ylva Hermansson

FYSS

Boken FYSS kan bestallas via Folkhalsoinstitutets hemsida, www.
fhi.se och kostar 200 kronor.

Den gér ocksa att ladda ner gratis som e-bok fran FYSS hemsida,
www.fyss.se.

FYSS for alla

Boken finns ocksd i en mer popularvetenskaplig version, Fyss

for alla. Den &r skriven pd ett ingdende men samtidigt mer |at-
tforstaeligt satt. FYSS for alla finns att kopa pa Apoteket for 117
kronor. | nasta version av boken Fyss for alla finns funderingar pa

*YFA (Yrkesforeningar for fysisk aktivitet) ar ett fristdende
utskott inom Svensk Idrottsmedicinsk Forening (IMF), Svenska
Lakaresallskapets sektion fér idrottsmedicin. Inom YFA finns
personer med olika yrkesinriktningar inom vardomradet sdsom
lakare, sjukgymnaster, sjukskdterskor, idrottslarare, naprapater
och folkhalsovetare.

** Innehallet i en FaR-ledaruthildning &r noggrant genom-
ganget. Det &r SISU (Svensk idrotts studie- och utbildningsor-
ganisation), Riksidrottsférbundet och Statens folkhélsoinstitut
som star bakom uthildningen. Fér att fa anvanda begreppet
FaR® maste man skriftligen ha fatt ratten av Folkhalsoinstitu-
tet (FHI) att anvénda det. Varje verksamhet ska sjalv kontakta
FHI for ett tillstand.

*** | Stockholm finns alla motionsanlaggningar som har FaR-
ledare listade pa en hemsida, www.farledare.se. Idag finns det
over 467 utbildade FaR-ledare i Stockholm som representerar
drygt 250 friskvardsorganisation och idrottsféreningar. Informa-
tion om FaR nationellt finns pd www.fhi.se/far.

att dela upp boken i flera mindre bocker. D& skulle man som kon-
sument kunna vélja att endast kdpa information om den sjukdom
man ar intresserad av.

En halvtimme om dagen

En halvtimme fysisk traning om dagen rekommenderas. Och du
behdver inte trdna 30 minuter i stréck eller byta om till trén-
ingsklader. Att ta trapporna istallet for hissen, att vara ute i
tradgarden och péata, cykla till jobbet eller ta en kort promenad pa
lunchen, ar saker som kan fa dig att na malet.
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Michael Larsson i Eskilstuna fick diagnosen ledgangsreuma-
tism ndr han var nio ar gammal. Det var inget roligt besked
och en sjukdom som han har fatt tampats med under aren.
Men idag vid 36 ars alder dr han en seriost satsande motio-
ndr som vill peppa andra med reumatisk sjukdom att bor-
ja réra pa sig. Han vill med sin trianing visa att man kan vara
fysiskt aktiv d&ven som reumatiker, alla pa sitt sétt och efter
sin féormaga forstas. | februari i ar akte han 16 mil pa lingd-
skidor under en veckas tid, nagot som har gett honom blo-
dad tand.

"Gor du allt som jag sdger?”, sa arbetsformedlaren till Mi-
chael efter att han for ndgra dr sedan hade genomfort halva
Lidingoloppet, bara efter att hon, sd dir i forbifarten, hade
nimnt att ett sddant lopp fanns. Michael hade da redan
sprungit flera lopp, bland annat Fordmilen.

— Fordmilen var min forsta 16partivling. Min ena bror,
som aldrig har trinat i sitt liv, hade tidigare det aret slagit
vad med sina kompisar om att han kunde springa Gote-
borgsvarvet. Jag dkte ner till Goteborg och tittade pa nir
han sprang, och hingde ocksd med honom ndgra hundra
meter i borjan, och de sista 400 meterna pa upploppet. P4
ryggen hade jag en ryggsick med alla hans 6verdragsklader
och saker sd det blev lite packning. Jag hade ju inte sprungit
ndgonting pé flera ar, och trodde inte att jag skulle kunna
det heller, men pa kvillen kidnde jag ingen smirta alls trots
en kilometer i benen. Det var dé jag borjade tinka att jag
kanske skulle prova att springa ndgot lopp jag med. Nigra
veckor senare gick Fordmilen av stapeln i Eskilstuna och jag
grejade det! Hade inte min bror ingdtt det dir vadet med
sina kompisar vete sjutton om jag hade varit dir jag dr i dag
med min trining.

Remicade var vindningen

Michael har héllit pd med ndgon form av sport under hela
sin uppvixt och provat de sporter man “ska” ha provat, som
fotboll till exempel. Och fram till gymnasiet madde han
faktiskt ganska bra. Men sedan runt 1999 bérjade han bli
saimre. Han ilskade att dka snowboard och dkte till Si-

len sd mycket han kunde ddr hans fordldrar har en stuga i
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tiskt

Tandddalen. Hela dagarna var han i backen. For att forsorja
sig korde han taxi pd ndtterna och mycket sémn hann han
inte med. Efter ndgra ar blev kroppen bara virre och virre,
han ville inte riktigt inse det men tillslut sa det stopp.

— Det var i mars-april 2004 d& jag bestimde mig for att
jag mdste dndra pd ndgot i mitt liv. Jag orkade ingenting och
nattjobben tog knidcken pd mig. Men det var fruktansvirt
att behova inse att jag inte kunde fortsitta dka snowboard,
det var en stor del av mitt liv.

Michael hade turen att i den vevan fd medicinen Remi-
cade, och det blev vindningen. Han kunde borja styrketrina,
blev starkare och starkare och s& kom da Fordmilen som han
lyckades genomfora. Nu deltar han i cirka sju tavlingar per
ar. Det dr ndgra skidtdvlingar, som Halvvasan och Vasalop-
pet, och olika mountainbiketivlingar (till exempel den tuf-
faste mountainbiketivlingen av dem alla, Finnmarksturen pd
112 km runt Ludvika). Han springer ocksd Goteborgsvarvet
pa 21 km, och nu hela Lidingdloppet som &r 30 km. Han
skulle dessutom ha dkt langfirdsskridskoloppet Vikingarin-
net i &r om det hade blivit av. Men i februari utmanade han
sig and4 lite extra. Under en vecka deltog han i bide Kortva-
san, Halvvasan och Vasaloppet, totalt cirka 16 mil!

— En anledning till att jag valde att stilla upp i alla tre
tdavlingarna var for att 3 pressens uppmirksamhet. Inte
frimst for att jag sjdlv vill hamna pa bild, dven om det ocksd
dr kul, men for att jag vill lyfta fram att man kan trina dven
som reumatiker. Och hur viktigt det dr med trining for att
man ska ma bra. Idag trinar jag for att kunna leva ett nor-
malt liv och for att kunna gora mycket av det jag tycker idr
kul. Det var vildigt motigt i borjan, det ska jag inte sticka
under stol med. Men nu ger det mig sd mycket. Min fysik i
dag har gjort att jag har kunnat borja dka upp till Silen pa
vintrarna igen.

Men istillet for brida varvar han nu sin taxikérning med
lingddkning. Det dr skonsammare for kroppen och en sport
som han ocksd har borjat gilla mer och mer de senaste dren.

— Jag har blivit lingddkare. Visst dker jag brida ibland
men det dr inte lika roligt lingre. Den frihetskinsla och
stillhet som man fir med lingd ir oslagbar. Man ger sig in
i skogen, och sa plotsligt 4r man alldeles ensam. Ibland kan
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jag bara stanna och lyssna, och kinna wow! Vad hiftigt! att jag bara var lite stel efter triningen. Idag ér jag rak med
Nir solen skiner, man har bra fiste och perfeke glid, nir att jag har reumatism och det ir vildigt skont. D3 kan jag
snon och jag kommer 6verens, dé dr det helt fantastiskt. vilja och orkar med det som jag tycker ir roligast.

— Min akilleshil 4r handlederna. Jag kan inte gora

Alla kan tréna pa sitt sétt armhivningar pi vanligt sitt. Men d& gor jag istillet nigra
Under uppvixten holl han ofta tyst om att han var reumati- pé fingerspetsarna, eller hittar pd ndgon annan variant. Det
ker. Han skimdes och ville inte att ndgon skulle tycka synd giller bara att trina utefter sin formdga och hitta rorelser
om honom. Det ledde till att han ofta tog ut sig mer dn vad som passar en sjilv. Och man behover inte gora sd manga
han egentligen orkade. repetitioner. Varje 6vning ir bra i sig.

— Ség ndgon att jag haltade lite viftade jag bort det med

Valgorande for luftvagar och andningsorgan

Lyprinol-
nar behovet

Lyprinol

Fr KOSTTILLSKOT
mexd hog andel felisyror

S o Som storst!

Lyprinol séljs av utbildad personal i landets Hélsobutiker. Marknadsférs av iQmedical AB. Konsumentkontakt 0410 256 80 info@igmedical.se

22  Reumatikertidningen 2 — 2008



Hoppas pa sponsring

Just nu dr han arbetslos men det dr ingenting han oroar sig
for. Han lever for sin fritid och har vintrarna fixade uppe i
Sélen. Och det finns flera uppslag till vad han kan gora nir
han dr i Eskilstuna. Forra sommarhalvéret korde han budbil.

— Det funkade det ocksd. Tog jag det i min egen takt sd
fick jag ocksa ritt bra trining genom att lyfta alla mélarpro-
dukter som jag korde hela dagarna. Det jag inte fixar ir att
sitta still pd ett kontor. Det har jag testat och det idr inte min
grej. Jag behover rora pd mig.”

Nu hoppas han att hans nirvaro i media ska ge honom
nya sponsorer. D4 skulle han kunna bli flexiblare nir det gil-
ler valet av tavlingar.

— Med alla startavgifter inrdknade, plus resor till och
frdn tdvlingsorterna och bra triningsutrustning, blir det en
hel del pengar som gér at. Dirfor viljer jag nu att delta i
tivlingar ddr jag har en bostad, kinner nigon som jag kan
bo hos eller dit jag kan dka 6ver dagen. Med sponsorer skulle
jag kunna delta i tavlingar lingre bort och fa chans att
sprida budskapet om trining for reumatiker innu mer.

Han vill gidrna springa ldnglopp i norra Sveriges fjdll i
framtiden, och en stor drom som han sdger ska gé i uppfyl-
lelse inom inte allt for ménga &r dr att bestiga Mont Blanc.

— Dit upp ska jag. Bara jag har fatt ihop tillrickligt med
sponsorpengar sa sticker jag direkt. Jag kinner till en svensk
guide dir ocksd som man kanske kan {2 hjilp av med forbe-
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redelserna.

I vér vintar dock forst en ny utmaning — Stockholm
Maraton.

— Jag har sagt till mig sjilv att jag i alla fall ska ta mig
runt en ging. Det vore en hiftig kidnsla. Men jag vet inte om
det blir fler gdnger. 41 km p4 asfalt ir en ling stricka.

Yiva Hermansson
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for personer med
funktionsnedsattning

Pa gymmet i Link6ping blandas vanliga traningsmaskiner
med specialanpassade. Har finns ocksa tva sjukgymnaster
som kan ge rad och stod i trianingen. Nyligen 6ppnade ett av
landets forsta gym som ir speciellt anpassat fér personer
med funktionsnedsattning.

Det ir fredag formiddag. Till tonerna av discomusik upp-
blandat med lite hdrdrock pagér triningen for fulle i Friskis
& Svettis lokaler pd Gamla Tanneforsvigen i Linkoping. Ti-
digare fanns hir en flygteknisk utbildning. Men nu har den
stora hangarhallen ddr flygplanen forr rullade in, férvandlats
till gympahall. I den andra hallen med sina stora ljusa fons-
ter str triningsmaskinerna pé rad. Hir svettas nu ett 40-tal
personer vid de olika triningsmaskinerna, samtidigt som
sjukgymnasten Annica Insulander gér runt och peppar.

— Jag hjidlper bland annat till med att ligga upp indi-
viduella triningsprogram, berittar hon. Tanken 4r att man
ska klara sig sjilv med lite handrickning, som justering
av vikter. Det hir dr en utslussning mot mer egenvard och
friskvérd jaimfort med landstingets sjukvirdande behandling.

Gymet ir dppet, bdde for minniskor med och utan funk-
tionsnedsittning. I de totalt 3 000 kvadratmeter stora loka-
lerna finns en mingd olika styrketriningsmaskiner, var och
en anpassad for att trina olika kroppsdelar, som armar, ben,
mage, rygg, tills man har gitt igenom hela kroppen. Vissa av
maskinerna dr anpassade for personer med funktionsnedsitt-
ning. Det gar exempelvis att ta bort en sits och i stillet baxa
in en rullstol. Skillnaden jamf6rt med ett vanligt gym dr att
hir finns sjukgymnaster tre dagar i veckan. Hir finns ocksd
triningsmaskiner som enbart idr anpassade for personer med
funktionsnedsittning.
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Annica Insulander hjélper till med allt fran peppning till att lagga upp indivi-
duella tréningsprogram.

Regelbunden traning

Maud Petersson testar benpressaren, efter att ha virmt upp
med cykling.

— Jag trdnar pa de flesta maskiner som jag kdnner att jag
klarar av. Det giller att hilla igdng sina muskler, de dr en
farskvara.

Hon berittar att hon sedan tolv dr tillbaka lider av
fibromyalgi. Maud har ocksd genomgatt en misslyckad disk-
bracksoperation och nu senast opererat en hoftled.

— Jag fick ingen speciell rehabilitering efter hoftledsope-
rationen. Trianingen hir dr mycket bittre.

Tva génger i veckan trinar hon nu pd Friskis & Svettis
lokaler och Maud Petersson mirker redan stor skillnad.

— Jag har blivit mycket bittre. Jimfort med tidigare idr
jag mera rorlig och mjukare i kroppen. Smirtan har ocksa
minskat.

Hon tycker det ir bra att en sjukgymnast finns pd plats,
eftersom hon 4r riadd for att trina fel.

— Jag har ont i hela kroppen av fibromyalgin. Men smir-
tan beror ocksd delvis pé vad jag gor. Jag var pd ett vanligt
gym, men dir fanns det igen jag kunde friga om vilken tri-
ningsmaskin som passade mig. S& hir kommer jag fortsitta
att trana.

Medborgarforslag

Gymmet {6r funktionshindrade startade i januari 2008

efter att Helen Andersson hade skrivit ett medborgarforslag.
Hon lider av en neurologisk sjukdom, men kunde inte trina
regelbundet inom landstinget. Neddragningarna pé rehabi-
literingstraningen gjorde att hon bara kunde trina periodvis.
Diremellan var det linga uppehall.



Ett gym for personer med funktionsnedséttning be- Vi hoppas kunna permanenta verksamheten, Sa fort jag kommer hit blir jag motiverad att triana,
hovs, menar Helen Andersson som fick gehor for sin  beréttar Lotta Utterstrom. sdger Maud Petersson som lider av fibromyalgi och
idé efter att ha skrivit ett medborgarforslag. varit radd for att tréna fel.

Gymmet &r oppet for alla. Men tre dagar i veckan finns sjukgymnaster pa plats som kan ge rad och stod.
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Flera traningsmaskiner &r speciellt anpassade for ménniskor med funktions-
nedsittning. Har testar Henrik Johansson elcykeln.
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— Vissa personer ansdgs ocksa vara fardigrehabiliterade
av landstinget. Men har man ett funktionshinder dr det jit-
teviktigt att trina hela tiden for att kunna uppritthélla de
funktioner man har. Det dr ocksa viktigt att halla igdng for
att forebygga andra sjukdomar, menar Helen Andersson.

Hon tycker definitivt att gym for personer mer funk-
tionsnedsittning behovs.

— Tidigare fanns det inget stille, dit vi kunde ga och trd-
na. Vi kan inte anvinda alla apparater. Vi behover trinings-
maskiner som ir speciellt anpassade och instruktorer som vi
kan {2 hjilp och handledning av. Men det madste ocksd vara
lokaler som man ldtt kan ta sig in i och som har handikapp-
anpassade toaletter.

P4 gymmet finns nu fem maskiner som enbart dr anpas-
sade for personer med funktionsnedsittning, som gébarr,
ribbstol, glider, hand- och elcykel.

Permanentas

— Glidern ir en stdtriningsmaskin f6r den som inte kan rora
sina ben, berdttar Helen Andersson samtidigt som hon visar
hur den fungerar. Trots sitt rorelsehinder kan hon i glidern
trina stdende. Genom att saxa armarna fram och tillbaka ror
sig ocksd benen och blodcirkulationen kommer igang.

Och visst dr det mdnga med funktionsnedsittning som
har lockats till gymmet. Annica Insulander berittar att man
hittills har lagt upp ett fyrtiotal personliga triningsprogram.

— I snitt brukar vi ha ett tjugotal personer med funk-
tionsnedsittning som trinar hir per gdng. Det kommer
ocksd manga andra, oavsett om man ir sjuk eller frisk, sd dr
det viktigt att hélla igdng.

Lotta Utterstrom, verksamhetschef pé Friskis & Svettis,
tycker det dr jdctekul att s3 manga vill anvinda sig av den
hir mojligheten till trining.

— Nir projekttiden gdtt ut dr tanken att vi ska perma-
nenta den hir typen av trining i vr verksambhet.

For Helen Andersson dr det nu trining tre ganger i
veckan som giller.

— Hela gymmet andas friskhet. Det ir roligt att trina i
frischa rymliga lokaler. Hir delar man heller inte upp min-
niskor i olika grupper. Vi sitter alla i samma bdt och trinar
efter véra forutsittningar.

Text: Marita Andersson, Foto: Maria Quarzell

Drivs av: Friskis & Svettis i samarbete med Handikappfdrenin-
garnas samarbetsorgan och Linkdpings kommun. Det hela ar ett
tvaarigt projekt.

Oppettider: Tre dagar i veckan, mandag 10-12, onsdag 13-15,
fredag 10-12. Under dessa tider finns tva sjukgymnaster pa plats.

Finansiering: Omsorgsnamnden i Linkdpings kommun betalar
240 000 kronor per ar for sjukgymnaster och leasing av tranings-
maskiner for personer med funktionsnedsattning.

Kostnad: Ett traningskort kostar 300 kronor per termin plus 100
kronor for medlemskap i Friskis & Svettis. Fér den som vill utnyttja
gymmet dven under andra tider kostar det 600 kronor per termin.



Nagra exempel frén foreningars
temaarsaktiviteter

[rorelse i Tiexp

Lordagen den 2 februari 2008. I ABF: s lokaler pd Bonde-
gatan sjuder det av liv och rorelse. Reumatikerforeningen

i Tierp har ordnat 6ppet hus med anledning av temadret
2008. Det mirks att man har anstringt sig; varje rum i den
langa korridoren dr hem for en aktivitet och rummen ir fulla
med nyfikna och intresserade deltagare. Utbudet dr impone-
rande, bdde vad giller kvalitet och variation. Deltagarna far
prova pad att meditera och att utéva medicinsk QiGong. De
far ldra sig samspelet mellan kroppslig och sjdlslig ndrvaro
och vikten av goda kostvanor, och mycket mer.

Besokarna gér fran rum till rum for att forkovra sig.
Schemat idr ambitiost med dubbla pass s& att den som mis-
sar ett pass har chans att gé igen. I sjdlva korridoren trinas
det stavgang. Det ir rdtt och slaskigt vidder ute men inne dr
stamningen varm och hjirtlig. For den som vill ha serveras
smorgasar och frukt, och kaffe och kaka, naturligtvis.

Heldagsprogram

Programmet dr uppdelat i for- och eftermiddag. Formidda-
gen huserar man i ABF: s lokaler p&8 Bondegatan. P4 efter-

Arabisk dansiTensta

Tiodora Bitar ér ledare for Tenstas NIKE-grupp.

Eldsjalarna bakom Gugge Karlsson,
Iréne Haglund och Liselotte Strom

middagen dr anrika Sveasalen skddeplats for mer samlade
aktiviteter sdsom Linedance och Yogaforevisning.

Eldsjdlarna bakom dagens aktiviteter ir Gugge Karlsson,
studieorganisator, fibromyalgiombudet Iréne Haglund och
diagnosombudet for Reumatiska systemsjukdomar Liselotte
Strom. De har gjort ett fantastiskt arbete med att forverkliga
planer som lades upp redan i september forra aret. Mycket
jobb har det varit med att arrangera aktiviteter, bjuda in
handledare och foreldsare, gora programblad m.m. Stor hjilp
har de ocksa fatt av ABF i Tierp som ldnade ut sina lokaler
utan extra kostnad. Gunnel Eriksson, ABF, holl seminarium
om ABF:s hilsoskola.

— Det dr viktigt att viga forscka gora saker och att tinka
i nya banor for att locka folk till féreningens aktiviteter, me-
nar Gugge. Till drsmétet i mars planerar hon att locka med
sing och musik utford av lokala talanger.

Erik Sundin

Det ir fredag och klockan dr 12.30. Jag befinner mig pa
kvinnocentret i Tensta tillsammans med Tiodora Bitar,
ledare for det lokala NIKE-nitverket (Iis mer om NIKE

i tillhorande faktaruta). Vi dr lite spinda {or idag dr det
arabisk dans p& schemat for NIKE-gruppen. Tiodora har
tagit fasta pd Reumatikerforbundets temadr och bestillt hem
en triningsvideo dédr tvd amerikanska tjejer ldr ut arabisk
dans och magdans. Hon har provat den sjilv hemma och ir
riktigt nojd.

— Vi har dansat forut i gruppen men inte efter en sddan
hir video. Det hir blir mer trining. Jag tror att de andra
kommer tycka om det. Man gor ju sd mycket man orkar.

NIKE-gruppen i Tensta bildades for fyra &r sedan. Totalt
dr det cirka sju-dtta kvinnor som kommer pa triffarna som
ir varje fredag, men idag dr det ndgra sjuka s vi blir fem
med mig.

Josefin dr den som dr forst pd plats. Hon har varit med i
gruppen i tre 4r, allt sedan hon triffade Tiodora i vintrum-
met pé virdcentralen. De borjade prata om sina sjukdomar
och s8 berittade Tiodora om gruppen, och Josefin nappade

direkt.
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Skratten &r manga under dansen. Men efter en timme &r man ratt trott.

— Det kinns jittebra att vara med. Det bista dr att man
kommer hemifrdn ndgra timmar varje fredag, och att man
far triffa andra invandrarkvinnor som ocksa har ndgon
reumatisk sjukdom. Vi kan st6dja varandra och prata ut om
vara problem. Och sd brukar vi ha vildigt trevligt, man far
tinka pd ndgot annat dn att man har ont ett tag.

Josefin har fibromyalgi, en aggressiv sddan. Den hir
dagen har hon ocksa jitteont. Hinderna ir iskalla och hon ar
vildigt trote.

— Det jobbiga med fibromyalgi ir att det vixlar hela
tiden. Man kan aldrig planera vad man ska gora frin en dag
till en annan, eller ens vad man ska gora senare pé kvillen.
For man vet aldrig hur man kommer att ma da.

Hon tror att hon fick sjukdomen for ungefir dtta ar se-
dan, men det drojde 2-3 dr tills hon fick diagnosen.

— For 10 &r sedan var det svirt att {3 diagnosen fibro-
myalgi. Nu dr det fler och fler som fér den. Jag vill forsoka
hjilpa andra att fa hjilp tidigt. Man ska kriva att man far
triffa en smirtlikare och att man far gora det test som finns
for fibromyalgi.

For Josefins del s trodde likarna att hennes smirta i
kroppen bara berodde pd andra saker forst. Hon var gravid
i den vevan, och sd jobbade hon pa restaurang vilket var
ganska slitigt.

— Jag tappade koppar hela tiden. Jag kunde inte greppa
tag i ndgonting. Och virken i benen var fruktansvird. Jag
gjorde olika tester som inte visade pa ndgot speciellt. Mag-
netrontgen gav inte utslag. Men s tillslut fick jag gora ett
test for fibromyalgi och da blev det positivt. Det var hemskt
att {3 beskedet men samtidigt skont att veta vad det var.
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Inte bara att gunga pa hofterna

Som med ménga andra reumatiska sjukdomar sd fir ménga
patienter med fibromyalgi andra besvir pd kipet. Flera av
kvinnorna i gruppen berittar att de dr deprimerade, ndgon
fir panikdngestattacker och andra har diskbrick, ryggskott
m.m. Men alla inser de ind4, trots smirtorna, vikten av att
forsoka rora pa sig.

Nu ir alla pd plats och efter en kortare kaffestund drar
vi igdng videon. Den arabiska musiken borjar stromma ut
i rummet och vi ser tvd amerikanska tvillingar le mot oss
med perfekt trimmade kroppar. Vi kan inte ldta bli att borja
skratta, det hir kinns lite konstigt. Men, vi ir alla i samma
bét, det dr bara att gora sd gott man kan. Tvillingarna gar
igenom delmoment efter delmoment i dansen och vi hir-
mar. Leila, Tiodoras kusin och svigerska, ser min minimala
erfarenhet av dans och forsoker visa hur jag ska gora. Jo, det
ir inte ldtt, men roligt. Och varm blir man. Alla klarar inte
av att gora alla Gvningar men tar dd bara en paus och hoppar
in igen nir det kidnns bra. Som &skddare finns en av deltagar-
nas dotter som foérundrat foljer vara rorelser. Midjorna som
gungar, armarna i luften, snurra runt, och sd sitta ihop allt
pa slutet. Efter en timme dr man ritt trote.

— Tink vad bra vi kommer vara om ndgra manader nir
vi har kort det hir programmet en géng i veckan, siger
Tiodora.

— Ja vi kanske kan upptrida och tjina massa pengar,
siger ndgon vilket f6ljs av skratt. Stimningen dr uppsluppen.
Samtidigt stelnar ndgon till dd och da, vilket avsljar den
smirta som ligger i botten.

Eftermiddagen avslutas, som vanligt, med en stunds prat
medan man dter lite frukt. Sedan skiljs gruppen at. Nista
vecka dr det pasklunch som vintar, och sd i juni ska alla g&
Virruset.

— Vi ska fortsdtta med véra fysiska aktiviteter hela &ret.
Aven om man bara gor lite i taget s& blir det i slutindan en
stor forindring, siger Tiodora.

Yiva Hermansson

NIKE = Natverk for invandrarkvinnor

Néatverket arbetar for de kvinnaor med invandrarbakgrund som
finns inom Reumatikerforbundet. Invandrarkvinnor missgyn-
nas ofta i kontakter med saval varden som myndigheter, och
far darfor inte tillgang till de hjalpmedel som underlattar
deras liv. Nike arbetar med att starka den har gruppen och
skapa férutsattningar for en béattre livskvalité.

Metoden ar bland annat bildandet av lokala Nikenatverk lik-
som utbildning om de reumatiska diagnoserna och grundlag-
gande samhalls- och foreningskunskap.



Thore haller
sjukdomen pa
avstand iskogen

Han siktar pa Hallandsloppet i maj som &r pa 4,5 mil och
ligger redan i traning med nagra mils cykling i veckan.
- Jag cyklar jamt, cykeln dr mina snabba ben, sdager
Thore Gotthardsson som trots en svar RA sedan 35 ar
lever ett fysiskt aktivt liv.

Rorelsen har blivit hans bista forsvar mot sjukdomen och
det gér inte en dag utan att han tar en cykeltur eller dr ute
pé girden ndgra kilometer utanfor Ullared och jobbar med
praktiska sysslor. Han tycker om att hugga ved och sonen
brukar skimta med att siga att han dr en “skogshuggar-
wannabee”.

— Jag kallar mig torpare och bor pa en liten gdrd som
ar frugans fordldrahem. Nir svirfar gick bort 1992 tog vi
over girden. Nir man har gird finns det alltid ndgot att
gora. Rorelse behover inte vara avancerade triningsprogram,
en promenad eller att jobba med praktiska saker i hemmet
kan ha lika god effekt. Sirskilt om man sjdlv fir bestimma
takten.

— Jag har en metafor for sjukdomen och det ir en arg
hund som gér bakom mig och morrar, den kan inte gora mig
ndgon storre skada ndr jag dr i psykisk och fysisk balans.
Men sd fort jag blir svagare s hugger den, siger Thore som
tror pd att anvinda kroppen “fullt ut” i vardagen for att
minimera sjukdomens baksidor. Det tillsammans med regel-
bunden vattengympa och simning sedan manga ar.

Fysisk aktivitet ansags vara farligt

Thore fick sin RA-diagnos 1973 och lades in pa Spenshults
reumatikersjukhus forsta gdngen ett r senare. Det dr en
upplevelse han helst av allt vill glomma. Patienterna var
stela, halta och ororliga och stapplade eller rullade fram
genom sjukhuskorridorerna.

— Behandlingarna var behagliga och bestod av allt frin
lerinpackning till melassbad. Personalen var fantastisk,
engagerade minniskor som gavs tillrickligt med tid for
att hjdlpa, trosta och peppa oss patienter. Men da var det
vilan som betonades, man trodde att leden blev simre av att
belastas.

— Jag minns sirskilt ect mote dir jag informerades om
att absolut inte belasta lederna sd att det gjorde ont. Istil-
let skulle jag halla leden stilla tills det onda hade gétt bort,
siger Thore och berittar att det dé var tvd sjukgymnaster pd
125 patienter, till skillnad frin idag ndr minst 20 sjukgym-
naster och triningsterapeuter arbetar pd Spenshult.

— Jag har den typ av RA som gor att jag vdldigt lace stel-

nar och att leden forkalkas. Men jag insdg snart faran med
att inte rora sig och har konsekvent vigrat folja rddet att sitta
still!

Ritt sjukgymnast for Thore blev vindningen

Det var ocksd livet i sig som ville rorelse. Thore var i blom-
man av sin dlder och levde en aktiv tillvaro med familj,

tre smabarn och arbete som ingenjor. I borjan av 80-talet
byggde familjen ett nytt hus pa girden och under den perio-
den var sjukdomen mycket aktiv. Medan hustrun Berit fick
ta hela ansvaret for familjen 18g Thore inne i flera omgingar
pé Spenshult, men méttes nu istillet av rddet att aktivt rora
sig. Gymnastiken hade blivit sd hdrd "att de flesta drabbades
av friskhetsvirk”.

Nagra ar senare, 19806, triffade han en sjukgymnast,
Ann-Charlotte "Lotti” Ruudh som kom att spela en stor roll
i hans liv. Men deras motte borjade med en sammandrabb-
ning.

— Hon satte ord pd att jag flydde frin sjukdomen genom
att vara for aktiv. Lotti berdmde mig for att jag var s fysiskt
aktiv, men tyckte att jag borde forddla aktiviteten med att
diremellan ldta kroppen fa vila och dterhimta sig.

Det var tuffa ord att smilta, men i och med kontakten
med Lotti landade Thore fullt ut i en sjukdomsinsikt. Att
han hade en RA, som emellandt ir ganska aggressiv, och
att genom att gilla liget och inte fortringa det skulle han
kunna bemota sjukdomen mer konstruktivt.

— Hon lidrde mig bland annat att slappna av, att kidnna
varje led, varje muskel och langsamt ga igenom hela krop-
pen. Hon har ocksd tagit mig och min personlighet pa ritt
siitt, och aldrig gett mig ndgra pekpinnar eller formaningar.
I stillet har hon litat till mitt sunda férnuft och anvint
sig av humor. Jag minns till exempel nir jag hade artros i
hoften i borjan av 90-talet och kimpade emot operation,
trots att jag haltade och hade vildigt ont. D4 sa Lotti "Men
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Thore, om du inte opererar din hoft sd kommer du att 3 ect
nytt sknamn, du kommer kallas f6r Enkelroven”, ett uttryck
hon hade l&nat frin Frithiof Nilsson Piraten som i en av sina
bocker skriver om en man som skét bort ena skinkan och
efter det fick just sknamnet Enkelroven.

— Med humor sa gér budskapet in undermedvetet och sd
fir man fundera sjilv.

Thore talar om kontakten med Lotti med en virme som
berdr, och det ir sd tydligt att hon har spelat en nyckelroll i
hur han pd ndgot vis har forsonats med sjukdomen.

— Jag har aktivt sokt kunskap och foljer med stort in-
tresse reumatikerforskningen. Nir jag har haft en friga som
Lotti inte har kunnat svara pd, har hon alltid dterkommit.
Hon har tipsat mig om hur jag kan gé vidare och vad jag
behover, och har alltid bemdtt mig med stort engagemang.

I och med sitt intresse for reumatikerforskningen missar
Thore ogirna forskardagarna pd Spenshult.

— Nir jag fick min diagnos 1973 fick jag en medicin som
i stort sett innehdll detsamma som magnecyl, s& fordndring-
en har varit radikal, sdger Thore som idag tar cellhimmare
och TNFalfa-himmaren Humira.

— Det dr ju ocksd forskningen som har forindrat synen
pa rorelse. Nir jag blev sjuk visste man inte bittre och sedan
har forskningen pévisat rorelsens goda effekter.

Sjukdomen far en att stanna upp och fundera

For ett ar sedan rdkade Thore ut for en olycka i skogen. Han
fick ett tridd over sig och brot fyra revben, nyckelben och ett

— Forsta motet med Thore blev en fight. Nir jag triffade
Thore 1986 forsokte han intala sig att hans liv var som alla
andras, att han inte hade en svir RA, siger Anne-Charlotte
Ruudh som dé arbetade som sjukgymnast pd Spenshult och
idag dr chefsgymnast pd Varbergs sjukhus. Thore Gotthards-
son har gett sitt medgivande till att Ann-Charlotte delar
ndgra av sina reflektioner kring deras vardkontakt.

— Han var och ir en riktig urhallinning som lever ett tra-
ditionellt familjeliv med starka band och ett starkt engage-
mang for slikten och hembygden. P4 den tiden var begrepp
som kroppskidnnedom och avspinning nyheter och inte sd
ldtta att ta till sig. S4 jag beundrar Thore {6r att han gav det
en chans och kom tillbaka med orden, "Du, Lotti, nu nir jag
har jobbat en stund s& gar jag och ligger mig och vilar och
sedan ir jag lika pigg igen!”

Lotti borjade arbeta som sjukgymnast i samma veva
som sjukgymnasten Charlotte Ekdahl disputerade med en
doktorsavhandling (1989) som behandlade muskelfunktion
vid Reumatoid artrit och rorelsens effekter for vilbefinnande
och hilsan. Det fanns en vildig 6ppenhet for de gynnsamma
effekterna av sjukgymnastik och patienterna var positivt
instdllda.
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skulderblad. Idag har han terhdmtat sig, men har under den
senaste tiden dterigen gétt pd sjukgymnastik hos sin gym-
nast Lotti, som nu dr chefsgymnast pd Varbergs sjukhus.

— Det var ett kiirt dterseende, vi har bara haft sporadisk
kontakt under dren sedan Spenshult. Men fortfarande har
hon anpassat triningen efter min personlighet och mina be-
hov, siger Thore, och sdtter sedan ord pd de mojligheter som
sjukdomen trots allt bjuder in till.

— Den ger dig tid till att fundera 6ver vad livet faktisk
gér ut pa. Jag tror att det 4r manga som bara rusar genom
livet utan att stanna upp, och inte reflekterar 6ver livets stor-
het. Jag som idag snart dr 57 dr, lir mig av mitt barnbarn
som dr 1,5 dr. Det dr en géva att bara studera honom och
hur han utforskar tillvaron. Det sigs att den storsta driften
ir sexualdriften, men det hdller jag inte med om — den gér i
vagor, jag anser att det dr nyfikenheten. Ta forstoringsglaset i
handen och gé ut i naturen, titta pd den lilla blomman, eller
fundera 6ver getingen och hans gadd. Varfor sticker han dig,
ndr det innebir att han limnar kvar gadden och dor sjilv?
siger Thore, lika nirvarande och engagerad som han har
varit genom hela samtalet.

Ann Thérnblad

— Det man har med sig i sjilen sitter sig i kroppen - dr
du spind och stressad gar axlarna mot 6ronen och det giller
att vinda den negativa spiralen. Thore tacklar sin sjukdom
med kunskap och han kan ménga gdnger mer om mediciner
och nya forskningsron, dn vad sjukvérdspersonalen gor, siger
Lotti som alltid bemétt Thores vetgirighet. Hon understry-
ker att sjukgymnastens roll pdminner om coachens.

— Det handlar om att stotta, vigleda och uppmuntra. Jag
skulle vilja uppmana alla reumatiker att skaffa sig en coach
inom sjukvirden. Det behiver inte vara en sjukgymnast,
men ndgon inom reumateamet som kan inspirera och ge
praktiska rdd och tips.

Vad har métet med Thore lare dig?

— Att du aldrig kan sdga; det hir far du inte gora, utan
att se till helheten. Vem ir det du har framfor dig, hur
ser den hir personens vardag, intressen och behov ut? Att
uppmuntra en patient med en aggressiv RA, som Thore har
emellandt, att gd ut i skogen och jobba med motorsdgen,
faller sig kanske inte naturligt. Men det ir rorelse, och det
skinker Thore livskvalitet.

Ann Thérnblad





