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Lyssna noga — pa din kropp.
Med ratt rorelser haller
du dig stark och smidig

i muskler och leder.
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marta i muskler och leder kan begrinsa ditt
liv pd ménga, obekvima sitt. Vardagliga,
skoma och roliga saker du vill gora blir jobbi-
ga och'svédra. Och trots att det finns fler
behandlingsalternativ och ergonomiska
hjalpmedel én nagonsin forr sa ar det ono-
digt ménga som inte kdnner att de blir battre
annat én tillfalligt. Och det trots att de pro-
var allt och flera ganger.

Varfor blir det s& hiar? Och, kanske den
storsta fragan: Varfor kan det drabba dven
dem som tranar och skoter om sig?

— Svaret ligger i rérelseappara-
tens uppbyggnad och funktion,
4=sdger Markus Greus, grundare av
Optimum-metoden. Rorelseap-
paraten ar skelettet, leder, musk-
ler och nervsystemet. Enkelt beskrivet tar
muskler och leder, som ar i balans, emot
“lagom” mycket belastning ndr du sitter, star
och ror dig. For att halla den balansen krévs
daglig rorelse pé ett varierat sitt.

Forr i tiden var rorelse naturligt och sjélv-
klart i allt vi gjorde, utan att vi 6ver huvud
taget reflekterade Gver det. Men f6randring-
en har gatt snabbt: bortsett fran transport-
medel har vi alltifran fjarrkontroller till flera
bilar per hushall, mobiltelefoner, méjlighet
att bestélla hem var mat och allt annat vi vill
ha, med mera. Du kan fé en fungerande var-
dag utan att 6ver huvud taget lamna ditt
hem.

Och medan den utvecklingen gar allt
snabbare och blir allt *vérre” riskerar krop-
pens utveckling att ga tillbaka. Nér du ar
stillasittande forsvagas rygg och ben sa att
”fel” muskler maste kompensera for att ens
hélla dig i uppratt position sé att du ska kun-
na gora de rorelser du anda gor.

Ocksa skelettet dr en enhet forbunden
genom leder och ledband, och om en led
“mar” daligt sa far du ont ndgon annanstans.
Eller néstan 6verallt.

Kroppen blir, hur markligt det 4n later,
mer Overbelastad ju mindre du gor. Da siger
den ifrdn genom att gora ont.

Visste du att:

En positiv bieffekt med postural
traning ar att inte bara dina faktiska
besvar forsvinner, utan att du ocksa upp-
tacker att vardags- och idrottsaktiviteter
som du tidigare har tyckt varit jobbiga eller

svara blir betydligt lattare att gora. Du som
inte har ont f&r en chans att uppmarksamma
hur du ska rora dig for att behélla
din styrka och rorlighet!
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Sa slipper du smarta Dethar
Postural traning ar individanpassad. Du som har ont nagon- o
stans genomgar en undersokning for att se var just dina ka N dU ](a |
obalanser sitter. Ovningarna ger kroppen den stimulans den Nar postural
inte far i dagliga livet. traning fungerar
1. Du far ett traningsprogram som du gor framfor allt med din som bast ger den
egen kroppsvikt, alternativt med enkla redskap som stolar, massor av harliga
kuddar och annat som du har hemma. effekter:
2. Oftast, och atminstone i borjan, gor du évningarna dagligen. @ Du f&r mindre
Antalet varierar fran person till person i alltifran 5 minuter till besvar eller blir
en och en halv timme per géng. helt fri fran dem.
3. Efter en vecka till en manad gors en utvardering som avgor @ Du far battre
hur du ska trana i fortsattningen. hallning bade

nar du star, gar

9([ och sitter.
nu: @ Det blir lattare

I 4 att utfora var-
GOr som barnen! Wi 4 ¢, dagssysslor,

De kryper, klattrar, hoppar och E " ) . hobbyer och
springer hela dagarna. Alla som ; : 3}1‘\?‘ idrottsaktiviteter.
har umgatts med barn vet att det v : Ny @ Du minskar
verkligen "kryper” i kroppen pa \ B risken for skador
dem om de méste vara i stillhet 7. z nar du tranar.
nagon langre stund. s3 @ Du far mer

Barn ror sig dessutom pa basta tank- - 25 energi.

bara satt: Nar de bojer sig sa bojer de naturligt i kndn och hofter, 22 @ Blodcirkulation
medan ryggen oftast hélls uppréatt. De flesta barn i tva eller %% och andning blir

tre ars alder har en perfekt eller nast intill perfekt hallning. battre.
Men sé& borjar de skolan och ska sitta still langa stunder. Pa fri-

tiden tar datorer tid fran fotboll och kurragdmma. Skogar och

gronomraden far ge plats &t byggnader och végar, sa inte ens om

barnen vill har de alltid ndgonstans att leka. Och som for de flesta

av oss sa blir det inte battre nar man blir vuxen...

TESTA
BALANSEN

Se om du har ndgon av de tre vanligaste obalanser-
na: utatvridna fotter, stelt framattippat backen med
okad svank eller stel, hopsjunken brostrygg med
framskjutna axlar.

Gor ovningarna i ett lugnt tempo sé att du kan
fokusera pa att fa det att kédnnas likadant pa bada
sidorna. Andas langsamt, via bukandning — in ge-
nom nasan och ut genom munnen. Inget far gora
ont, kolla i sé& fall tekniken eller strunta i évningen.

1. Med fotterna pa jorden
Naturligt staende med raka fétter

Sta med fotterna en knytnavsbredd isar och
mittentan pekande rakt fram. Kanns det stramt
eller onaturligt i fotterna/benen/hofterna eller i
ldndryggen har du en obalans i benens/hofter-
nas muskulatur som kan bidra till smartor/stel-
het dar. Vid naturlig funktion ar fotterna auto-
matiskt raka — jamfor med hur en 2-3 aring
star utan att tdnka pa det!

nde
ta starkad
Tes n\nga‘
- \la\’\d
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7. Rulla som i rumba
Rorlighet i biackenet

Sta rakt med handerna i midjan. Spann rumpan och tippa backenet framat
genom att “dra in svansen mellan benen” sa att svanken planar ut.

Om din rorlighet &r normal kan du vrida backenet at sidorna cirka 5-10 cm
utan en kansla av stelhet. Rumpmusklerna spanns och hofterna ror sig lika
mycket at bada hall. Om du har en obalans s& spanns ena sidan och ena
satesmuskeln mer an den andra. Det kdnns "trogt”. Obalansen kan bidra till
smartor/stelhet i backenet, ner i benen och hela vagen upp till nacke/axlarna.

Sa funkar det

Optimum-metoden bygger pa
postural traning dar man ser
kroppen som en helhet och gor
ovningar som syftar till att skapa
balans och full rorlighet. Det ger

kroppen en chans att fordela
belastningen jamnt pa alla
muskler och leder.
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3. Svanka som katten
Rdrlighet i brostrygg och axlar

Sta med handerna knappta bakom
huvudet. Dra armbégarna bakéat sa
l&ngt du kan.

De ska na cirka 15 cm bakom o6ro-
nen 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
l&ngt bakat med armarna — det stramar
obekvamt eller smartsamt i skuldror/
brostrygg och kan bidra till spanning-
ar/smartor har och aven langre ner
i ryggen.
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Utatvridna
fotter?

Gor séa har:

1. Lek lindansare med stod
Stretcha muskler som vrider fotterna utat

Sta med fotterna som pa lina. Ha knéna strackta och
laren spanda. Mittentan pa bada fotterna ska peka
rakt fram. Lagg vikten jamnt fordelat pa halarna. Fall
langsamt framat fran hoften med rak rygg, mer for
varje andetag. Hall 8 andetag och byt sida, repetera
2-3 ganger per sida.

Du bér kédnna en stretch i vaden péa bakre benet
och i baklaret pa det framre.

7. Benet uppat strack!

Stérk dina inre larmuskler och rita upp utatvridna fotter

Ligg pa sidan med ena skulderbla-
det och rumpan mot en vagg.
Lagg ovre benet pé en kudde eller
liknande framfor dig. Hall det und-
re benet helt strackt, laret spant
och foten bojd och vinklad mot ta-
ket. Lyft lAngsamt det undre benet

3. Fa snurr pa fotterna

uppat langs med vaggen sa hogt
som mojligt. Sank. Ta i med mus-
keln langst upp i ljumsken. Uppre-
pa 10 ganger i 3 set.

Om du har en obalans ar det svart
att hélla benet rakt och tarna uppat,
liksom att lyfta benet mer an 10 cm.

Stéirk och balansera underbensmuskulaturen

och kreppens hallning

Ligg raklang pa rygg. Dra upp
hoger kna mot hoger axel sa langt
du kan. Ha det andra benet helt
strackt. Strack upp brostet och hall
ihop skulderbladen. Hall kvar och
gor 15 stora langsamma cirklar at
bada hall 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.
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Gor sé har:

ot ¢ /OFTS TESTA RORLIGHETEN
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0. Position “steka I solen”
Oka rérligheten i stela axlar/skuldror och bréstrygg

4. Fotterna pa bordet

Mjuka upp ett stelt framattippat biacken

Sta med ryggen mot ett bord. Satt upp ena fot- Liogg rakl_éng p& mage pa golyet. Légg minuter. Du ska kanna en stretch i brt')?t—

ryggen pa bordet sé att hélen ligger rakt bakom nagot mjnukt unfjer pannan. Vinkla fotter- 'musk_ulaturen och att skulderbladen gér

rumpan. Hall garna handen pa en stol som stod. na inat sa att hlalarnalfaller ut. Place[a ihop i ryggen. o

Kontrollera att laren ar parallella och héfterna underarm{i\rn_a i 90° vmkeI‘: rakt ut fran Om §iu h_ar en obalans sa b!lr_stretchen

raka. Sta stadigt, spann rumpan och pressa lang- axlarpa, pa C|rI§a 25 cm h?ga underlag ojamni brostmu:s,klern'a"samndll.gt som

samt fram héften sa att svanken planas ut. (skolada eller liknande). !_at naqu, axlar ;kulderbladen kanns ojamna nar du drar
Du kinner en stretch i framsida Iar. och armar slappna av. Ligg sé i cirka b ihop dem mot ryggen.

Om du har en obalans sa blir det en ojamn
stretch i framsida/insida lar, och det &r svarare att
tippa backenet &t ena sidan.

6. Likt en liggande stol

6. Stiark musklerna mellan skulderbladen och fa béttre
brastryggshallning

Ligg pa rygg med underben och ganger i 3 set. Du ska kanna en

fotter pa en stol. Hall ut armba- liksidig aktivering mellan skulder-

garna i 90° med handerna upp bladen.

mot taket. Pressa armbagarna Om du har en obalans aktiveras

mjukt ner i golvet, 6ka gradvis musklerna olika, malet ar att fa

och slappna av. Upprepa 10 dem att jobba likadant. OPTIMUM-

METODEN.SE
Skype-konsultation
ar mojlig for den som
inte kan ta sig till
kliniken i Goteborg.
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