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VAD TRANAR DU
Cecilia
Malmstrom?

Jag simmar och tranar yoga.
Hur ofta beror pa jobbet och
hur mycket jag reser.

M Vem trénar du med?

- Jag har faktiskt fatt med mig nagra med-
arbetare pa yogan, det ar jattekul och vi
peppar varandra.

M Vem lyssnar du pa?

- Nar jag simmar lyssnar jag inte pa na-
gonting och pa yogan ska det vara sa tyst
som mojligt, bortsett fran yogalararens
massande.

M Vad gor du istallet for att trana?

- Reser i jobbet. Men jag forsoker lagga ett
schema sa att jag atminstone hinner pro-
menera mellan métena. Och baddrakt kan
man alltid ha med sig i resvaskan.

Valj sparris
dagen efter

Sparris ar kanske inte det
férsta man ar sugen pa
dagen efter julfesten. Men
forskning fran Sydkorea
visar att sparris ar bra
mot baksmalla, skriver
Aktiv traning. Gronsaken
innehaller flera amnen
som bryter ned alko-
holen. (TT Spektra)

Hitta Vasa-
formen pa néitet

Tranar du infor Vasaloppet och kanner att
du behdver traningsinspiration? Da kan du
kolla in Vasaloppets hemsida. Dar kan man
via traningstjansten Fun Beat lagga upp
traningsprogram, ha sin traningsdagbok
och lara kanna andra Vasaloppsakare.

- Det &r manga som inte riktigt vet hur
de skall férbereda sig pa basta satt. Nu far
de en majlighet att fa anpassade tranings-
program och anvanda funktioner for att
motivera sig sjalva och traningskompisar
under hela vagen till malgang, sager Jon
Svensson, marknads- och forsaljningschef
pa Vasaloppet. (TT Spektra)

BOJBAR. God rorlighet ar grunden for en bra hallning och for att hejda férslitningsskador. Markus Greus hjalper Gustav Neander att I6sa upp en last krop

Posturalterapi: Nagra hallningsévningar
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Michelles basta
traningslatar

Traningen gar ofta lattare med hjalp av
musik. Det tycker Michelle Obama ocksa.
Hon har delat med sig av sin basta tra-
ningslista. Den finns pa Spotify dar du kan
hitta hennes, och andra kénda personers,
musiklistor. Har ar latlistan:

1. Stevie Wonder - Signed, sealed,
delivered.

2. Janelle Monae - Tightrope - The solo
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Stracker upp brostryggen
A 1 och tanjer brostmuskler:

| Starker muskler pa évre delen
av ryggen/mellan skulderbladen

version. Sta med fotterna hoftbrett och riktade framat, magen avslappnad och 6vre Sitt Iangst fram pa en stol med halarna rakt under knéna i hoft-

3. Sara Bareilles - Love song. ryggen strackt. Satt knogarna vid tinningarna sa att tummarna pekar nedat. bredd. Slappna av i magen, svanka latt och strack upp brostryggen.
4. Michael Jackson - Unbreakable. For ihop armbagarna i halshojd, vand sedan och for langsamt armbagarna sa Lyft armarna till strax nedanfor axelhojd.Hall inop skulderbladen,
5. Beyoncé - | was here. langt bakat som mojligt sa att du kanner en stretch i brostmusklerna och att vand handflatorna nedat, tummarna framat och gor 15 cm stora

6. Chubb Rock - Treat ém right. det spanner mellan skulderbladen. Vand framat igen och upprepa hela rorelsen  cirklar uppat-framat-nedat i ca 30 sekunder. Vrid sedan armarna
7. Ledisi - Thank you. 5-10 ganger. ett halvt varv bakat sa att handflatan riktas uppat och tummarna
8. Jennifer Lopez - Get right. bakat. Gor sedan cirklar i den positionen i 30 sekunder och kann
9. Willow - Whip my hair. muskelarbetet mellan skulderbladen.
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Bilder: ROBIN ARON OLSSON

pshallning och starka de muskler som haller ryggen uppratt.

Oka styrkan i de inre hoftmuskler-
na som starker svanken.

Satt dig langt ut pa kanten av en stol, med halarna rakt under
knana och fétterna riktade framat.

Svanka mjukt samtidigt som du slappnar av i magen och stracker
den Ovre delen av ryggen. Hall denna position medan du mjukt
trycker och slapper efter pa kudden mellan knana. Kann att bada
ljumskarna arbetar lika mycket.

Repetera 2-3 sek/tryck*10 i tva-tre omgangar.

Rata

Stillasittande jobb ger alltfler dalig hall-
ning som i manga fall leder till forslit-
ningsskador. Men Gustav Neander brot
den onda cirkeln. En ny traningsmetod tog
honom fran ett kroniskt ryggskott till att
kunna windsurfa igen.

— Manga tror att det 4r normalt att gd och ha
ont, bland oss mdn kan det ndstan vara tufftatt
klaga 6ver sina krimpor, men det ir ju galet.
Idag tycker jag synd om alla som gar runt med
stel och dilig hallning och inte fir uppleva hur
bra det kidnns att kunna rora sig obehindrat,
sdger Gustav Neander.

For ett ar sedan fyllde han 36, men kroppen
kindes minst dubbelt si gammal. Trots virkta-

Nar vi sitter ldnge tvingas
axlarna att arbeta statiskt.
Resultatet blir stela, fram-
skjutna axlar och bojd rygg.

bletter gjorde ryggen sd ont att han inte kunde
sovamer 4n fyra—fem timmar per natt. Attlyfta
saker, luta sig t sidan eller leka med dottrarna
var inte att tinka pa. Och pi jobbet tvingades
han att std framfor datorn eftersom det gjorde
mindre ont dn ndr han satt.

Atskilliga besok hos likare, sjukgymnaster,
naprapater och osteopater hjilpte inte. Gustav
fick radet att stricka pd sig for att komma till-
ritta med den krumma ryggen och den daliga
hillningen, men hur han skulle hitta tillbaka
till en varaktigt uppritt hillning visste ingen.

—Jag blev anvisad till experter som forlitade
sig pad gamla beprovade 16sningar. Men om
man har ont i ryggen ir det inte sdkert att det
ricker med att bara gora 6vningar for ryggen,
sdger han.

ORSAKEN TILL RYGGPROBLEMEN delar Gustav
Neander med hundratusentals andra svenskar:
en dilig hallning som framfor allt beror pa ett
stillasittande jobb.

Nir visitter Iinga stunder tvingas axlarna att
arbeta statiskt for att hindra huvudet fran att
falla framdt. Resultatet blir stela, framskjutna
axlar och en bojd rygg. Med tiden blir den diliga
hallningen permanentoch det virsta ir inte att
det ser trist ut: nir kroppens leder avviker frin
densi kalladelodlinjen, som sett frin sidan ska
gd fran orat ner till fotknolen via axlar, hoft och
knin, belastas muskler felaktigt. Vissa arbetar
intealls och andra 6verbelastas med pafoljd att
man far ont, blir mer ororlig och fir innu simre
hallning.

For att bryta den onda cirkeln krivs trining
som hjilper kroppen att hitta tillbaka till lod-
linjen. D4 funkar inte vilken trining som helst.
Loptrining eller styrketrining pd gym riskerar
snarare att forvirra besviren. En 16pare som
belastar felaktigt pd varje steg fir ju knappast
bittre hillning.

—Nir du trinar med samma daliga hillning
stirker du muskler som redan ir starka, men
kommer inte it de som behdvs for att dterfd
balansen. Du blir innu starkare i brost-, skul-
dermuskler, ytliga rygg- och magmuskler och i
benen medan djupare muskler som ska stricka
ryggen forblir inaktiva, siger Markus Greus,
sjukgymnast frin Bords. Tillsammans med en
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B RYGGEN!

amerikansk kollega har han utvecklat en ny be-
handlingsmetod som de kallar Posturalterapi.

Detvar till honom Gustav Neander vinde sig
ndr inget annat hjilpte. Postural betyder hall-
ning och behandlingen ir en kombination av
sjukgymnastik, yoga och grundliggande ana-
tomi. Metoden gir ut pdattritaupp hallningen
med trining och enligt Markus Greus ir skillna-
den jimfort med vanlig sjukgymnastik att han
gdr ett steg lingre och tittar pd hur olika mus-
kelgrupper paverkar varandra. Varje behand-
ling borjar med en rorelseanalys dir patienten
fir genomgd ettantal tester som bestimmer hur
triningen ska liggas upp.

—Det handlar om att kompensera for enfor-
mig belastning, att ge kroppen den stimulans
den saknar i det dagliga livet genom att trina
de muskler man vant sig av med att anvinda. I
praktiken betyder det att du for att fi ordning
pa en bojd rygg dven mdste arbeta med andra
delar av kroppen. Vissa behover jobba med brost
och mage, andra med lindryggen, siger han.

Ibildserien nedan visar han nigra hallnings-
ovningar for digsom sitter mycketidin vardag.
Grundliggande ir att bli starkare i 6vre delen
av ryggen och samtidigt 6ka rorligheten piden
motsattasidan, det vill siga i brostregionen och
pa framsidan av axlarna.

RYKTET OM DEN NYA METODEN har spridit
sig snabbt, inte minst bland elitidrottare.
Nigra av dem som anlitar Markus Greus
dr friidrottarna Ebba Jungmark och Alhaji
Jeng, tennisspelaren Sofia Arvidsson och
cyklisten Susanne Ljungskog. Men majoriteten
av patienterna ir personer som i likhet med
Gustav Neander fatt besvir pa grund av enfor-
miga arbetsstillningar.

—Gustav ar typisk for killar och tjejer som tri-
nar regelbundetimingaar och blirallt snedare
iryggen for att man glommer bortatt trina sin

Det handlar om att
kompensera for enformig
belastning, att trdna de
muskler man vant sig av
med att anvidnda.

hallningsmuskulatur. Sedan forvirras obalan-
sen av att man sitter s mycket att man inte or-
kar ha en uppritt position utan sjunker ihop,
siager Markus Greus.

Iborjanav forraaret fick Gustav Neander sitt
forsta triningsprogram i Posturalterapi. Un-
der varen trinade han i stort sett varje dag och
aterfick efterhand alltmer av rorelseférmagan.
Kroppen borjade slappna av, han kunde vakna
pd morgonen och kinna sig utvilad i stillet for
att vara spind som en fiolstring. Ett ir senare
trinar han fortfarande sin hillning tre gdnger
varje vecka.

— Det handlar om att sk6ta om sin kropp for
att falivskvalitet.Isomras kunde jag windsurfa
for forsta gangen pa flera ar och ett mal jag satt
upp 4r att inom ndgra ar dka Vasaloppet, det
finns ju 70-dringar som Klarar av det, men sa-
dantkan man ju glomma om man fir problem
med rorelseférmdgan redan innan man fyllt 40,
siger han.
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