Kaisa Mannerkorpis pro-
jekt med intensivtraning
blev en nystart for Linda
Ekstrom. Nu fortsétter hon
stavgangen pa egen hand

Stavar {0r konditionen

och sjalviortroendet

Hon gillar att tinja grdnserna och kinner att bade
kroppen och sjdlen mar bra nir hon tar i. I drygt ett ar
har Linda Ekstrom intensivtranat med stavgang. Hon fick

kraft och inspiration genom Kaisa Mannerkorpis projekt.

Nu ndr projektet dr slut fortsitter hon att trana pa egen
hand.

— Jag forsoker gd med stavar tva gdnger i veckan och dess-
utom promenerar jag mycket. Det blir lite olika lingt, men
mellan 25 och 40 minuter brukar vara lagom.

Tufft program

Med stavarna intervalltrdnar hon, varvar ndgra minuter i
hogt tempo med ndgra minuter i lugnare takt. Hogt tempo
ar nodvindigt om man vill dka sin kondition och det vill
Linda Ekstrom. Det ir ett tufft program.

— Jo, jag far ont, men det fir jag ta. Det gir 6ver och jag
kinner att jag mar bra och blir starkare. Smirtan och trote-
heten frdn sjukdomen finns kvar men blir littare atct hantera.
Det ir skont att kdnna att man gor ndgot it kroppen och
konditionen har blivit mycket bittre. Och s dr det vildigt
bra for sjalvforcroendet!

Linda Ekstrom dr 34 dr och bor med man och tvd barn
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i Forshilla, strax soder om Uddevalla. Hon har haft virk
sedan 20-drsaldern, en diffus virk som flyttat runt mellan
olika delar i kroppen. Efter en bilolycka for fem &r sedan blev
det virre. D4 fick hon sd ont att hon knappt kunde rora sig.
Det blev manga likarbesok och forsok till rehabilitering men
inget fungerade och hon fick ingen forklaring till virken.

Larde sig acceptera

Forst efter tva dr fick hon sin diagnos och ritt behandling. P&
reumatikersjukhuset Spenshults filial i Kungsbacka triffade
hon likaren Gunilla Holmstrém, som konstaterade att Linda
Ekstrom har fibromyalgi. Frin Kungsbacka remitterades

hon till Spenshult i Halmstad dir hon fick behandling och
rehabilitering under tre veckor. Dir var hon med i en smirt-
grupp och fick dven kognitiv behandling, som hon tyckte
fungerade bra.

— Det viktigaste var att jag fick lira mig att acceptera nu-
liget. Tidigare hade jag inte velat acceptera att jag var sjuk,
utan tinkte hela tiden att jag skulle bli bra och pa allt jag
skulle kunna gora bara jag blev bittre. Jag som alltid hade
varit s aktiv, motionerat mycket och till och med haft en
egen hiist, ville ju inte vara sjuk. Det var nyttigt att {4 lira
sig att tinka pd ett annat sitt. Sjukdomen har jag och den



fir jag leva med, men nu forsoker jag tinka pé vad
jag kan istillet for pd vad jag inte kan.

Genom sjukgymnasten pd hemorten kom
Linda Ekstrom i kontakt med Kaisa Mannerkor-
pis projekt med intensivtrining for patienter med
fibromyalgi.

— Nir min sjukgymnast ringde och frigade om
jag ville vara med tyckte jag inte att jag hade ndgot
att forlora pa att forsoka.

Anda3 var det en hog troskel ate ta sig over.
Trots att hon hade varit aktiv och rort sig mycket
innan hon blev sjuk, betedde sig kroppen inte som
forr. Det var trogt i starten, hon fick ont under
fotterna, ont i armarna och ont i ryggen, men hon
hade bestdmt sig for att klara den tuffa triningen
med intensiv stavgang.

— Jag har alltid varit en envis typ, skrattar hon.

Rejalt svettigt

Tva ganger i veckan dkte Linda Ekstrom in cill
Uddevalla och trinade i alla vider, till och med nir
det regnade och snoade.

Varje triningspass var pa 40 minuter. Gruppen
startade mjukt och tkade sedan tempot i interval-
ler. Ndgra minuter i snabb takt och sedan ldng-
sammare. Nir tempot var som hogst kunde det bli
rejdle svettigt. Linda Ekstrom var med i den grupp
som trinade mest intensivt. Samtidigt gillde det
att inte ta ut sig for mycket.

— Det idr hela tiden en balans. Man mdste tinja
sin grins for att fa upp cirkulationen och klara allt-
mer, men samtidigt mdste man ldra sig att kinna
var grinsen gar for att inte fa bakslag. Vi fick pla-
cera in oss sjilva pa en skala 6ver hur hére vi ville
anstrianga oss. Hur man upplever anstringningen ar
ju individuellt. Det gick inte att trina oftare dn tva
dagar i veckan for kroppen behovde tre-fyra dagar
for att dterhdmta sig, siger hon.

— Efterhand mirkte jag hur jag fick battre kon-
dition och jag kinde att det verkligen 16nar sig att
trina. Det var som en stor seger.

Arbetstranar

Nu arbetstrinar Linda Ekstrom {or att sd sma-
ningom kunna g tillbaka i arbete. Hon har varit
sjukskriven sedan olyckan. Tidigare arbetade hon
pa ett café. Det var ett tungt jobb som krivde stor
rorlighet och styrka med manga tunga brodbackar
att lyfta varje dag.

Ett s& tungt jobb tror hon knappast att hon
klarar i dag. Hon har arbetstrinat i butik och pd
kontor, och ska prova inom fler omrdden for att
hitta ndgot som fungerar. Vem vet — kanske dr det
inom friskvdrden som Linda Ekstrom hittar sitt
framtidsjobb.

Text och foto: Lotta Tillstrom
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Linda Ekstrom marker att bade kroppen och sjalen mar bra nér hon tanjer pa
granserna for att orka mer.

Reumatikertidningen 2 — 2009

3



