insdnt o debatt

reumatiker, som matt battre sedan de slutat trana bassédng.

Passar bassdngtrdaning alla? Reumatikertidnignen bad medicine doktorn och sjukgym-
nasten Carina Thorstensson att kommentera de tidigare inliggen pa debattsidan fran
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Bassangtraning kan krava
speciell teknik och instruktion

Kommentar till Piggare grahdring (RT nr 2/2009) och Ej
badande 6bo (RT nr 3/2009).

Det finns ingen anledning att fortsitta med en triningsform
som man far mer besvir av. Det kan finnas flera forklaringar
till varfor man kan f4 mer besvir av bassingtrining.

Vad vi vet idag kan artros inte "spontanlika”, men kan
mycket vil gd i skov, det vill siga perioder av forsimring
foljs av perioder med mindre eller inga besvir. En forklaring
kan sdledes vara denna naturliga variation i symptom.

En annan mojlig forklaring har med sjilva triningen att
gora. Vattnet har mycket speciella egenskaper, som erbju-
der effektiv trining, men som i vissa fall kriver en speciell
teknik och instruktion.

Det motstand som vattnet ger vid manga rorelser med
armarna kriver att vi tar i med skuldermuskulaturen, som

Lamna e-postadress till foreningen

Jag vill uppmana alla reumatiker som anvinder Internet
att limna sin e-postadress till sin hemférening.

Detta for att forenkla informationsflédet och sam-
tidigt spara portkostnader, dd man inte behover skicka
brev med snigelpost.

R i Kramfors
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stricker sig fran nacken och ner pd axel och 6verarm. D4
dessa muskler aktiveras paverkas siledes inte bara armen,
utan dven nacken. Detta hidnder dven vid trining pa land,
men dr mer uttalat i vatten.

For att inte nacken ska dras med i rorelsen da vi avser
att trina armarna, krdvs att man “hdller emot” genom att
spinna de betydligt svagare musklerna pd halsens framsida
och hélla in hakan ndgot. P4 sd sitt "liser” man nacken fran
att bojas bakdt dd skuldermusklerna arbetar. Det ger en
bittre stabilitet i nacken och ocksd mindre spanning i skul-
dermusklerna, som annars kan vara fortsatt spinda dven efter
triningen. Lingvarig spianning kan ge muskelvirk.

En tredje forklaring kan ha med “allmintillstdndet” att
gora. Bassingtrining i varmt vatten (32-34 grader) tar pd
krafterna. Alla mdr inte vil av virmen och hur man tal vir-
me kan ocksa variera 6ver tid. Vattnet héller ungefir samma
temperatur som huden och rorelser i det varma vattnet gor
att man svettas mer 4n vid motsvarande trining pd land.

Det kan 1dta konstigt att det ir viktigt att dricka vatten
nir man har hela kroppen i vatten, men att dricka vatten
innan och/eller efter for att dterstilla vitskebalansen ir vik-
tigt for att undvika en allmin trotchet.

Carina Thorstensson
Leg. sjukgymnast, med. dr., forskningsledare FoU-centrum Spenshult




