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Succémetoden far bort kroniska smartan

Blossom Tainton, 62: Nastan som magi ¢ Expert: Sa goér du « 9
ovningar

a Emil K Lagnelius >
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Blossom Tainton med sin nya bok "Bortom smartan” i famnen.
Foto: Privat

Uppskattningsvis var femte svensk lider av kronisk smarta.

En av de drabbade: Artisten och traningsprofilen Blossom Tainton, 62.

Nu tipsar hon om en succémetod som lindrar och kan befria dig fran plagorna.

— Det later ndstan som magi, men det @r konkreta saker man kan gora at problemet,
sager hon.

SNABBVERSION

® Blossom Tainton, som sjalv lider av muskelreumatism och artros, har nu via sin bok
"Bortom smartan” publicerat en guide for att lindra kronisk smarta, bland annat med
hjalp av Optimum-metoden, vilken fokuserar pa postural terapi.

e Hon papekar att fysisk traning ar avgorande for att lindra smarta, men understryker
vikten av att trana ratt muskler och lyssna pa kroppens signaler nar man befinner sig pa
olika nivaer av sin smartskala.

e Kronisk smarta drabbar cirka var femte svensk och ar en folksjukdom.

(D Sammanfattningen ar gjord med stéd av Al-verktyg fran OpenAl och kvalitetssékrad av Aftonbladet.
Las var Al-policy har.
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VISA MINDRE A

Nar du har ont lange kan smartan hindra dig fran att réra pa dig och leva som du vill. Har du ont i
tre manader eller langre sa kallas det for langvarig smarta.

Enligt Dagens Medicin lider 18 procent — i runda tal tva miljoner — av svenska befolkningen av
kronisk smarta, som darmed utgdr en av vara storsta folksjukdomar.

— Men det ar svart att fa lakarhjalp i dag. Oftast ser de patienten som fardigbehandlad efter tre
manader, sager Blossom Tainton, som for tva och ett halvt ar sedan fick diagnosen PMR,
muskelreumatism.

Det hdr ar Blossom Tainton
Alder: 62.

Familj: Maken Hans Lindquist, 64, tvillingarna Kevin och Robin, 40 (fran ett tidigare férhallande) och Elliot,
30.

Bor: Klintehamn pa Gotland.
Yrke: Halso- och traningscoach och artist.

Kuriosa: Vann 2002, som medlem i vokalisttrion Afro-Dite, Melodifestivalen med laten "Never let it go”.

Ledde tv-programmet "Toppform” i SVT 2003-08. Har haft en egen tidning som hette "Blossom magazine”.
Infor vinter-OS 2006 sprang hon med OS-facklan.

STANG

Hon har upplevt att det finns ett stort informationsmassigt hal att fylla. | sin nya bok "Bortom
smartan” (Mondial) berattar hon 6ppenhjartigt om sin egen mentala och fysiska resa, men har
aven intervjuat reumatolog, smartspecialist, sjukgymnast och fysioterapeut som delar med sig av
sina basta tips.

— Min stravan &r att bli frisk, samt att kunna hjalpa andra.

Utoéver PMR har Blossom sedan tidigare en artrosdiagnos, en sjukdom som paverkar kroppens
leder.

— Jag har inflammatoriska problem, artros och knaproblem. Jag fick ett nytt kna for ett ar sedan
som tyvarr inte har blivit bra. Jag vet inte om den lakeprocessen har nagot med mitt dvriga
tillstand att géra. Nar man far krampor undrar man alltid vad som ar hénan och agget. Men det
som har paverkat mig mest &r PMR som jag lider av och behandlas for. Men vagen dit har varit
sma diffusa saker och om det finns nagot samband, vem vet? Ingen.

Nar borjade forsta symtomen?

— Vissa kanner saker akut. Men for mig smyger sig smartan pa och sa har det alltid varit. Nagot
som fran bérjan kdnns som ett myggbett kan utvecklas till fullstandig katastrof. Det tar &ven tid att
bli av med skador och sjukdomar. Muskelreumatismen smdog sig pa eftersom jag har hdg
smarttroskel och ar van vid att ha ont. Det tog lang tid bade innan jag sokte hjélp och innan jag
fick hjalp.

Blossom Tainton vann 2002 Melodifestivalen tillsammans med Gladys del Pilar och Kayo.
1/3
Foto: Peter Kjelleras

Kan du beskriva din kroniska smarta?

— Nu gar jag pa kortison sa da ar jag relativt smartfri fran muskelreumatism. Men jag gar pa
standig kontroll hos reumatolog och tar blodprov en gang i manaden for att se om jag kan sénka
kortisondosen. Signifikativt for muskelreumatism ar smarta pa bada sidor i ljumskar, backen,
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héfter, axlar och armar. Nar det var som varst kunde jag varken ga eller lyfta armarna, det kéndes
som att jag hade blivit verkdrd av en bulldozer. Tillstandet ger ett stresspaslag i alla system,
mentalt far jag en kénsla av utmattning.

Blossom Tainton ar inte bara k&nd som artist utan aven som halsoprofil. Men vem som helst —
aven hon — kan drabbas av PMR.

— Som dansare, det var langesen jag var det, kérde jag pa utan att lyssna pa kroppen. Det ar
mitt forsta rad numera, att dra i handbromsen. Men det galler att vara arlig mot sig sjalv. Vissa
lyssnar pa latmasken inom sig sjalv nar man egentligen skulle behéva en push framat. Men for
dem som biter ihop och bara kor sa galler det att stanna upp och reflektera emellanat.

S4 lindrar Blossom smirtan med optimum-metoden
Finns det nagot du avrader fran att géra?

— Mig behdver du inte tjata pa for att trana. Men till och med jag kan ibland kénna att alla som
sager att man ska gora sina 6vningar aven nar det gér som ondast kan fara och flyga. Min
rekommendation ar att folja din egen smartskala. Det betyder att ha nagot att hanga upp det p3,
det vill séga att nar du ar hogt upp pa smartskalan, fran noll till tio, s rekommenderar jag dig att
inte trdna nar du har som mest ont. Har du mdéjlighet att vara ute i friska luften och sjalv vill ta en
promenad, gor det. Men tillat dig sjalv att ligga i soffan och inte géra nagonting nar det ar som
varst. Nar det varsta ar 6ver och du ligger lagt pa smartskalan kan du passa pa att trana lite
tyngre och bygga muskler. Starka muskler skyddar dina leder och ligament.

© LAS MER: D4 kan din trétthet vara tecken pa sjukdom

Vad gor du i din vardag som lindrar smartan?

— Det finns en buffé av olika smartlindringar. Men fysisk traning star hogt upp pa listan for det
samsta man kan gora ar att sluta réra sig.

Framfor allt slar hon ett slag for optimum-metoden, som bygger pa sa kallad postural terapi.

— Det handlar om att muskulaturen maste kopplas pa i ratt ordning. Har man vark kan det bli att
andra muskler kompenserar och det ar helt okej. Men bara en kort tid — annars kan det bli
felbelastning. Da lurar man kroppen att tro att det ar ratt. Men med den har metoden, som ar
bade traning och behandlingsform, kan man komma till ratta med problemet. For vissa gar det
valdigt snabbt. Det later nastan som magi, men det ar inte det, utan konkreta och val beprévade
metoder.

Sjukgymnasten tipsar om évningar for att lindra kronisk smarta.
Foto: Privat

Sjukgymnasten Markus Greus, som intervjuas i boken, har utvecklat optimum-metoden i Sverige
efter att ha fatt influenser i USA.

— For att vara smartfri och valmaende i din kropp behdver du kunna fordela belastningen du
utsatter dig for pa ett optimalt satt. Det finns manga missuppfattningar om vad man ska tréna nar
man far ont nagonstans, séager han och fortsatter:

— Vad ar det egentligen som fungerar daligt och vad kompenserar for det? Nar du inte kan
fordela belastningen pa ratt satt kan det bero pa att vissa muskler fungerar for daligt — men det
kan vara i en annan del pa kroppen &n vad du tror.

Till exempel: Om du har ont i ryggen pa hoger sida behdver det inte vara det omradet du ska
jobba med.

— Det kan istallet vara att musklerna i underbenet har blivit stela efter en fotledsstukning och att
det &r de musklerna du behdver tréna.

Markus Greus blir glad nar han far hora hyliningen fran Blossom Tainton.

— Roligt att héra. Manga manniskor ser fina resultat med den har metoden. Vi har hittat ett satt
att aterstalla det naturliga. Det ar onaturligt att ga runt och ha ont.

FAKTA

Optimum-metoden
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» Metoden bygger pa postural tréaning dar man ser kroppen som en helhet och gor évningar som syftar till
att skapa balans och full rérlighet. Det ger kroppen en chans att fordela belastningen jamnt pa alla muskler
och leder.

» Postural tréning ar individanpassad. Du som har ont nagonstans genomgar en undersokning for att se
var just dina obalanser sitter. Ovningarna ger kroppen den stimulans den inte far i dagliga livet.

» Du far ett traningsprogram som du gor framfor allt med din egen kroppsvikt, alternativt med enkla
redskap som stolar, kuddar och annat som du har hemma.

» Oftast, och atminstone i bérjan, gor du évningarna dagligen. Antalet varierar fran person till person — i
alltifran fem minuter till en och en halv timme per gang.

» Efter en vecka till en manad gors en utvardering som avgér hur du ska tréna i fortsattningen.

STANG

SA TESTAR DU BALANSEN
Se om du har nagon av de tre vanligaste obalanserna: utatvridna fotter, stelt framattippat backen

med Okad svank eller stel, hopsjunken brostrygg med framskjutna axlar.

v 1. Med fétterna pa jorden
EE Naturligt stdende med raka fétter

Sta med fotterna en knytnavsbredd isar och mittentan pekande rakt fram. Kénns det stramt eller onaturligt
i fotterna/benen/hofterna eller i landryggen har du en obalans i benens/héfternas muskulatur som kan
bidra till smartor/stelhet dér. Vid naturlig funktion ar fétterna automatiskt raka — jamfor med hur en tvaaring
star utan att tdnka pa det. Sta med fétterna en knytnavsbredd isar och mittentan pekande rakt fram.

Grafik: Paul Wallander

v 2. Rulla som i rumba
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HW Rérlighet i backenet

Sta rakt med handerna i midjan. Spann rumpan och tippa béackenet bakat genom att "dra in svansen
mellan benen” sa att svanken planar ut. Om din rérlighet &r normal kan du vrida backenet bakat cirka 5-10
centimeter utan en kansla av stelhet. Rumpmusklerna spanns och héfterna ror sig lika mycket pa bada
sidorna. Om du har en obalans sa spanns ena sidan och ena satesmuskeln mer an den andra. Det kénns
"trogt”. Obalansen kan bidra till smartor/stelhet i backenet, ner i benen och hela vagen upp till
nacke/axlarna.

Grafik: Paul Wallander

v 3. Svanka som katten
EW Rorlighet i bréstrygg och axlar
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Sta med handerna knappta bakom huvudet. Dra armbagarna bakat sa langt du kan, de ska na cirka 15
centimeter bakom 6ronen och du ska kanna ett mjukt stopp mellan skulderbladen, samtidigt som
brostryggen stracks ut och svanken okar. Har du en obalans sa nar du inte sa langt bakat med armarna —
det stramar obekvamt eller smartsamt i skuldror/ bréstrygg och kan bidra till spanningar/smartor har och
aven langre ner i ryggen.

Grafik: Paul Wallander

‘

SA ATERSKAPAR DU BALANS

Om du markte en obalans i en eller flera av testerna goér du de dvningar som passar for
respektive obalans. Gor dvningarna i ett lugnt tempo sa att du kan fokusera pa att fa det att
kannas likadant pa bada sidorna. Andas langsamt, via bukandning, in genom nasan och ut
genom munnen. Inget far goéra ont, kolla i sa fall tekniken eller strunta i 6vningen. Goér
funktionstesterna igen efter dvningarna for att notera skillnaden — dessa bor nu kénnas
enklare/mer balanserade.

» Ovningar for att rita upp fotterna:

« 1. Lek lindansare med stod
Hm Stretcha muskler som vrider fétterna utat
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Sta med fotterna som pa lina. Ha knana strackta och laren spanda. Mittentan pa bada fotterna ska peka
rakt fram. Lagg vikten jamnt fordelat pa halarna. Fall langsamt framat fran héften med rak rygg, mer for
varje andetag. Hall atta andetag och byt sida, repetera 2—-3 ganger per sida. Du bor kénna en stretch i
vaden pa bakre benet och i baklaret pa det framre.

Grafik: Paul Wallander

v 2. Benet uppat strack
HW Stédrk dina inre larmuskler och réta upp utatvridna fotter

p

Ligg pa sidan med skulderbladen och rumpan mot en vagg. Lagg 6vre benet pa en kudde eller liknande
framfor dig. Hall det undre benet helt strackt, laret spant och foten bojd och vinklad mot taket. Lyft
langsamt det undre benet uppat Iangs med vaggen sa hogt som méjligt. Sank. Ta i med muskeln langst
upp i ljumsken. Upprepa tio ganger i tre set. Om du har en obalans ar det svart att halla benet rakt och
tarna uppat, liksom att lyfta benet mer &n tio centimeter.

Grafik: Paul Wallander

v 3. Fa snurr pa fotterna
Wl Stirk och balansera underbensmuskulaturen och kroppens hallning

Ligg raklang pa rygg. Dra upp hdger kna mot héger axel sa langt du kan. Ha det andra benet helt strackt.
Strack upp brostet och hall ihop skulderbladen. Hall kvar och gér 15 stora langsamma cirklar at bada hall

https://www.aftonbladet.se/halsa/a/dRvz8 1/metoden-mot-kronisk-smarta 7/10



2024-09-19 10:20 Kronisk smirta: Succémetod mot plagorna — Blossom Tainton lyrisk

med foten. Vinkla foten upp och ner 15 ganger. Upprepa med andra benet. Om du har en obalans ar det
svart att gora cirklar med ena foten, och samma sidas ben brukar vara svarare att dra upp mot axeln.
Grafik: Paul Wallander

» Ovning for stelt backen:

v 1. Fotterna pa bordet
BB Mjuka upp ett stelt framattippat bdcken

—
—X

Sta med ryggen mot ett bord. Satt upp ena fotryggen pa bordet sa att halen ligger rakt bakom rumpan.
Hall gérna handen pa en stol som stdd. Kontrollera att laren ar parallella och héfterna raka. Sta stadigt,
spann rumpan och pressa langsamt fram hoften sa att svanken planas ut. Du kénner en stretch i framsida
lar. Hall positionen i sex andetag och byt sida, repetera tre ganger per sida. Om du har en obalans sa blir
det en ojamn stretch i framsida/insida lar, och det ar svarare att tippa backenet at ena sidan.

Grafik: Paul Wallander

» Ovningar for en stel, hopsjunken bréstrygg med framskjutna axlar:

v 1. Position ”steka i solen”
mm Oka rérligheten i stela axlar/skuldror och bréstrygg
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Ligg raklang pa mage pa golvet. Ldgg nagot mjukt under pannan. Vinkla fotterna inat sa att halarna faller
ut. Placera underarmarna i 90 graders vinkel, rakt ut fran axlarna, pa cirka 25 centimeter hdga underlag
(skolada eller liknande). Lat nacke, axlar och armar slappna av. Ligg sa i cirka fem minuter. Du ska kdnna
en stretch i brostmuskulaturen och att skulderbladen gar ihop i ryggen. Om du har en obalans sa blir
stretchen ojamn i bréstmusklerna samtidigt som skulderbladen kanns ojamna néar du drar ihop dem mot

ryggen.
Grafik: Paul Wallander

v 2. Likt en liggande stol
BE Stdrk musklerna mellan skulderbladen och fa béttre bréstryggshallning

Ligg pa rygg med underben och fotter pa en stol. Hall ut armbagarna i 90 graders vinkel med handerna
upp mot taket. Pressa armbagarna mjukt ner i golvet, 6ka gradvis och slappna av. Upprepa tio ganger i tre
set. Du ska kénna en liksidig aktivering mellan skulderbladen. Om du har en obalans aktiveras musklerna
olika, malet ar att fa dem att jobba likadant.

Grafik: Paul Wallander
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