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Sue Weber, doctor of chiropractic och legitimerad kiropraktor haller ryggdvningar i en skola i Djursholm i Stockholm. Foto: Martin Nauclér

Varfor dr det viktigt att bry sig om sin kroppshallning?
Den fragan har de legitimerade kiropraktorerna inom
Legitimerade Kiropraktorers Riksorganisation (LKR)

ett bra svar pa.Vid personliga besok ute pa framforallt
skolor och forskolor informerar de om rygghilsa och de
enkla ryggovningar som ingar i programmet ”Straighten
Up Sweden”. Det skulle kunna 6versadttas med ungefar
»Strack pa dig Sverige”. Tanken ar att framforallt barnen
ska skaffa sig en daglig vana att gora ryggévningarna pa
samma sdtt som det dr en bra vana att borsta tanderna
morgon och kvill. Programmet dr enkelt att gora dven for
sma barn och tar bara ett par minuter att genomfora.

LKR dr medlemsorganisation i Foreningen Roérelseorga-
nens Artionde (FRA) som samarbetar om kampanjen inom
sitt Arvsfondsprojekt. Informationen sprids till landets alla
skolor, brukarféreningarna inom FRA samt pensionirsforen-
ingarna. Det har inneburit att ndstan tjugo reumatikerforen-
ingar runt om i landet hictills tagit chansen att lira sig mer
om hur man kan védrda sin rygg.

— Jag brukar beritta om den forskning som visar att da-
lig kroppshéllning okar risken for skador och de ldngsiktiga
effekterna av vad en délig hdllning innebdr. Om man for-
bittrar sin hdllning ger det ocksd ménga positiva bieffekter
som kan mitas och upplevas, till exempel dkad sjilvsikerhet
siiger Tobias Melin, ansvarig for kampanjen pd LKR och
kiropraktor i Vdrnamo.

Behovet att frimja bittre rygghilsa ir stort. Det spende-
ras varje ar miljarder kronor pa behandling och sjukskriv-
ning enbart pd grund av smirta i lindryggen. Forskning
visar att dalig hdllning eller andra problem med ryggen

medfor en ckad skaderisk och dodlighet i den ildre befolk-
ningen.

Straighten Up-kampanjen har stéd av Bone and Joint
Decade som ir det internationella nitverk som FRA ir en
del av. Kampanjen borjade i USA men har sedan spridit sig
till Sydafrika, Indien, Storbritannien och flera andra europe-
iska ldnder. I Sverige kom kampanjen igdng i samband med
World Spine Day (Ryggens Dag) den 16 oktober forra dret.

FRA arbetar for bittre forebyggande dtgirder av rorel-
seorganens sjukdomar och skador, vilket ryggovningarna i
hogsta grad dr. FRA ska ocksd 6ka insikten om kostnaderna
for sjukdomar och skador i rorelseorganen och hur dessa
pengar kan anvindas effektivt. I bista fall kan Straighten Up
ovningarna ridda ryggar for miljarder!

Undersokningar efter Straighten Up-programmets
genomforande i USA har varit mycket lovande. Efter fem
veckor av dagliga 6vningar uppgav cirka dtta av tio att de
kinde en forbittring i kroppshéllning och bélstyrka. Manga
kinde att de stod rakare och att deras ryggar kindes bittre.
Utvirdering av bestken i de svenska skolorna pagar, lirarna
i klasserna som besoks uppmanas svara pd ett antal frigor
om sina synpunkter och erfarenheter. Idag finns ndgra skolor
och forskolor som redan infort ryggdvningar som rutin varje
dag, diribland Langstrumpans forskola i Virnamo. Men de
langsiktiga effekterna vintar fortfarande pd att utvirderas.

Kampanjen har blivit mycket uppskattad ute pa skolorna,
gensvaret fran framforalle skolskoterskorna dr stort. Straigh-
ten Up Sweden bidrar med ett konkret och enkelt verktyg
for skolor som vill arbeta hilsofrimjande. Det dr nu — efter
bara fyra manaders information — omkring 60 skolor éver
hela Sverige som fatt bestk av kiropraktorerna och manga
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fler har anvint den folder med dvningarna som FRA bland
annat tagit fram. Ett stort antal skolbestk och andra akti-
viteter har bokats in under hosten. Kampanjen kommer att
pagd i vart fall till ndsta sommar d& projektet rorelseorga-
nens drtionde avslutas.

Foreningen Rorelseorganens Artionde (FRA) bildades
2004 med anledning av den internationella kampanjen Bone
and Joint Decade som pdgar dr 2000-2010. I foreningen
ingdr savil brukarorganisationer som yrkesforeningar inom
varden samt foretag och individuella medlemmar.

Projektet Rorelseorganens Artionde startade 2006 och
drivs med stdd fran Arvsfonden. Det dvergripande syftet ir

att forbicttra sicuationen f6r dem som har eller riskerar att
fa sjukdomar eller skador i rorelseorganen genom att dka
kunskap och medvetenhet om dkommor som drabbar leder,
skelett och muskler.

Budskapet for projektet dr att tidiga insatser och mer
kunskap i vdrden med en aktiv och delaktig patient ger
bittre folkhilsa och samhillsekonomi.

Lds mer pa www.rorg.se
Cecilia Carpelan

Bidrag till rehabiliteringsresor under 2009 Sok anslag for
Senast den 1:a december 2008 kan du som &r medlem i Reumatikerforbundet soka reumatologisk
bidrag till rehabilitering, inom eller utomlands, om du uppfyller foljande krav: forskning

e drover 18 ar
® har en reumatisk diagnos

e har varit medlem i forbundet i minst 3 ar (raknat fran det att medlemsskapet har

blivit registrerat)
e inte har fatt nagot bidrag fran férbundet under 2006 eller senare
e din taxerade inkomst under 2008 inte 6verstiger 164 000 kr

senast den 30 september 2008.

0BS! ansckan sker endast via webben.
Ga in pa var hemsida

www.reumatikerforbundet.org

Ansokningshandlingar kan du hdmta pa: www.reumatikerforbundet.org eller
bestalla hos Reumatikerforbundet pa telefon 08-505 805 27 eller 08-505 805 00.

Ny hemsida for brukarmedverkan
www.forskningspartner.se!

Projektet Brukarmedverkan i forskningen har startat en
hemsida. Dir hittar du den senaste informationen om pro-
jektet och hur arbetet med projektets forskningspartners gar.
Sidan dr enkelt uppbyggd sa det ir litt att hitta.

P34 www.forskningspartner.se finns dven:

* allmin information om projektet

e information for forskningspartners och forskare

e intervjuer

e fakta om forskningsprojekt som ska anvinda sig av
projektets forskningspartners

e material att himta (i t. ex. PDF-format)

* information om fortroendemannautbildning — de som ar
med i styrelsen ska lira sig mer om forskning

Nyfiken?

S& dr du nyfiken, intresserad av projektet och av forskning,
gor ett besok pd www.forskningspartner.se, eller ligg till
sidan som en favorit i din webblisare.
Du hittar dven fram till www.forskningspartner.se via
Reumatikerforbundets hemsida (klicka pé Véra projekt pd
startsidan).

Therese Holm
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Brukarmedverkan i forskningen arbetar for att de som
forskningen beror ska fa battre mojligheter att bidra till forsknin-
gen. Ett led i detta arbete &r att utbilda brukare (d.v.s. individer
med viss diagnos) till forskningspartners. Samarbetet mellan
forskare och projektets forskningspartners kommer att ge
mojligheter till positiva effekter for bada parter.

Reumatikerforbundet driver projektet tillsammans med
Astma- och Allergiférbundet, Hjart- och Lungsjukas Riksforbund
och Psoriasisforbundet.



Reumatikerforbundet lunkade
genom Varruset

Reumatikerférbundet deltog med en stor grupp motionirer
frdn kansliet i Lunka-klassen nir Vdrruset gick av stapeln
den 2:a juni i Stockholm. Minga medarbetare ville sluta upp
kring temadret Reumatikerforbundet i rorelse.

Vidret var perfekt, soligt och varmt. Nir den fem kilo-
meter linga strickan var avverkad vintade en picknick i det
grona.

Reumatikerférbundet forvaltar ett antal stiftelser, en av dem
ir stiftelsen Astrid och Gosta Gyllmars donationsfond. I gd-
vobrevet, daterat 1991 stir bland annat: Undertecknad Gosta
Gyllmar bortgiver hirmed till Riksférbundet mot Reuma-
tism fojande: Svenska Statens Premieobligationer nominellt
virde 800 000 kronor under foljande forutsittningar: De
medel som jag bortgivit skall forvaltas av en styrelse utsedd
av Riksférbundet mot Reumatism under en sirskild fond
kallad: Astrid och Gésta Gyllmars donationsfond. Avkast-
ningen skall till lika delar fordelas 4t ungdomar och ildre
behovande.

Efter nya stiftelselagens tillkomst 1995 ir fonden regist-
rerad som stiftelse.

Men vem var han di, denne generdse man, och varfor
skinkte han en s& stor summa pengar till just Reumatiker-
férbundet? Han levde mellan 1909 och 1994, var fodd och
uppvuxen i Stockholm, ddr han var verksam inom guld- och
juvelerarbranschen. Han lirde sig branschen frin grunden,
och blev ocksé representant {or ett storre grossistforetag. For
dessa insatser belonades han med Patriotiska Sillskapets
medalj.

Mannen bakom stiftelsen
Astrid och Gosta Gyllmars donationsfond

Hans dotter, Louise Hikansson, har givit oss en bild av
en man vars frimsta egenskaper var omtanke och medkinsla
for andra minniskor. Gosta Gyllmar hade sjdlv fatt arbeta
sig upp frdn grunden, varfor han hade en kinsla dven for
andra, som fatt kimpa hért for att lyckas i livet. Hans val-
sprak var "Ge aldrig upp”. Ett annat karaktirsgrad var hans
medkinsla {6r minniskor som led av olika sjukdomar, och
dirav fick ekonomiska problem. Hans svigerska led svdrt av
reumatisk sjukdom. Kanske detta var en av anledningarna
till att han donerade ett belopp till Reumatikerforbundet.

— Viktigt i det hdr sammanhanget dr att han ville radfra-
ga mig och min make, hur vi stdllde oss till detta, eftersom
det skulle paverka ett kommande arvskifte, siger Louise. Vi
var dock positiva, och gladde oss t hans initiativ. Vi minns
och pratar ofta om honom som en god och omtinksam far
och inte minst som en "kamratlig” och hjilpsam svirfar.

Bidrag kan sokas av studerande vid gymnasium och hog-
skola som fyllt hogst 30 &r for att underlitta studierna samt
av personer som dr 65 ar eller dldre for rehabiliteringsresa.

Se annonsen nedan.

ANNONS:

Fran denna stiftelse finns mojlighet att séka bidrag
for foljande andamal:

Bidraget tacker hogst 75 % av kostnaden.

Ekonomisk hjilp for att underlitta studier vid gymnasium,
universitet och hogskola. Man far vara hogst 30 ar.
Bidraget tacker hogst 85 % av kostnaden.

Stiftelsen Astrid och Gosta Gyllmars donationsfond

Klimatvard inom och utom Sverige for personer over 65 ar.

Ytterligare upplysningar om regler for stiftelsen
kan fas pa telefon 08-505 805 40, 08-505 805 00
eller pa forbundets hemsida:
www.reumatikerforbundet.org

Sista ansokningsdag dr den 15 oktober 2008
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Deltagarna och kursledarna vid varens
Egen strategi-kurs. Bilden &r ett mon-
tage gjort av Erik Sundin, Reumatiker-
forbundets kansli.

tgen
stategi-
kurs

Reumatikerforbundet anordnar kursen Egen strategi for
medlemmar med relativt firsk reumatisk diagnos varje
ar. Att fa en kronisk sjukdom innebdr en stor omstéllning
och kan vara vildigt tufft. Under kursen far deltagarna
rad, stod och verktyg som de kan anvidnda for att finna

en egen strategi for att tackla den nya livssituationen.
Hir har en av deltagarna fran varens Egen strategi-kurs
skrivit ner sina upplevelser och tankar.

"Under 6 dagar i maj var vi 15 kvinnor som triffades pa
Nordiska Folkhogskolan i Kungilv for att gd kursen Egen
strategi. Dagarna fylldes av ett varierat program med in-
formation om Reumatikerférbundet, vara olika diagnoser,
forskning, hilsa, kost och Forsidkringskassans nya regler.
Diremellan hade vi avslappning, uppvirmning, qui-gong,
indiandans och promenader. En hel dag dgnade vi 4t bildte-
rapi. Timmarna gick snabbt och de som innan tyckte att en
hel dag var for mycket, ville sedan fortsitta en dag cill.

Vi upplevde mycket tillsammans och rummet fylldes av
manga olika kidnslor som var bdde jobbiga, nyttiga, roliga,
skrimmande, lirorika m.m.

De sista tva dagarna hade deltagarna fact bjuda in en an-
horig. De flesta var min/pojkvinner men dven en dotter och
en mamma var med. Tillsammans sdg vi en film om nirhet
och kirlek som foljdes upp av diskussioner i smagrupper.

Vi fick information om hur vi reagerar vid kriser och
hur vi kan g8 vidare. Det diskuterades bide i smigrupper
och i hela gruppen hur de anhériga kan vara ett stod for den
sjuka. De anhoriga, som annars kanske gloms bort i vrden,
fick hir en mojlighet att triffa andra anhoriga for act utbyta
erfarenheter, diskutera sin roll, stilla fragor m.m.

Det var ett intensivt program fran morgon till kvill men
inda lite semester eftersom vi bodde i egna fina rum och
gick till dukat bord med varierad och god mat varje dag.

Folkhogskolan ligger vackert pd en hojd med utsikt mot
Bohus fistning dir vi deltog och firade 17 maj med norska
flaggor, dansuppvisning m.m.

Alla kursdeltagare bjod pa sig sjilva och redan frén forsta
stund fick vi en fin gemenskap. Vi var 15 frimlingar som

50  Reumatikertidningen 4 — 2008

mottes forsta dagen men vi skiljdes &t som systrar och kan-
ske vinner for livet den sista dagen. Till den hirliga stdm-
ningen bidrog givetvis ocksd véra kursledare Eva Figerlind,
Reumatikerforbundets kansli och Maria Nylander, Spens-
hules reumatikersjukhus.

Dessutom medverkade Ann-Marie Ternstedt, Nordiska
fthsk, Janne Bagge, Reumatikerférbundets kansli, Maria
Abrahamsson-Spasevski, dietist, Monica Philipsson, Qui
Gong Nordiska fhsk, Margareta Kjillberg, bildterapeut, Nils
Zanders, Nordiska fhsk och Britt-Marie Cornelius och Ingela
Hansson, Forsikringskassan i Goteborg.

Jag tror att jag kan tala for oss allihop och tacka for att vi
fick mojligheten att gd den hir fantastiska kursen!”

Johanna Griin

Kursen &r en extra satsning for de personer som har en relativt
farsk reumatisk diagnos. Det ar ett mycket spannande kursin-
nehall, dar man tar upp saker som mental traning, sociala rat-
tigheter, sorg- och krisbearbetning, relationer och samlevnad,
positivt tankande, av egen kraft och avslappning. De sista tva
dagarna ska en anhérig medverka pa kursen i dels egna pro-
gram, dels gemensamma pass med deltagarnas kurs.

Kurs, mat och logi kostade, 2008, 80 kronor per dygn for
deltagarna och deras anhdrige. De som arbetar och fick férlorad
arbetsfortjanst kunde fa bidrag med 80 kronor/tim skattefritt
fran SISUS.

Kursen anordnas 1g/ar och brukar utannonseras pa forbundets
hemsida www.reumatikerforbundet.org efter varje arsskifte.

Har du fragor om kursen, kontakta Eva Fégerlind,
eva.fagerlind@reumatikerforbundet.org
eller pa 08-505 805 17.





