Fokuserar pa: att éterta‘kroppens natdrliga
balans och styrka.
Lamplig for: i princip vem som helst.

Fa Iopare anvander sin fulla potential
—men kan latt gora det med ratt slags
tréning.

— Det finns manga minuter att kapa
om man bara tanker om lite, sager Mar-
kus Greus, expert pa postural traning,

MARKUS GREUS AR eldsjilen bakom postural
trining, eller muskelbalanstrining, dven kallad
postural terapi. Grunden i metoden ir att krop-
pen hills i muskuldr balans med évningar som
frimst utfors med den egna kroppsvikten.

— Nir vi dr sma, kanske upp il tre ars lder,
beter vi oss s4 som vi ir evolutionsmissigt menade
att gora. Vi ror oss pa ett korreke siitt som belastar
alla muskler och leder lika mycket, siger han.

Sedan blir vi mer stillasictande, utfor ofta for
fa eller ensidiga aktiviteter. Nir vissa muskel-
grupper jobbar mindre dn avsett, kommer
andra »tvingas« att kompensera for detta. Det
uppstar en obalans.

— Musklerna drar da med tiden lederna ur
sin naturliga position, en fot bérjar peka utét,
ett kni vrider sig indt, eller en hoft stdr hogre
in den andra.

med mégen och ut med
brostet? Att dra in magen
skapar spanningar i ryggen
och benen och férsamrar
andningen. Prova att ga
eller springa en stracka med
magen indragen, och sedan
en gang till med magen helt
avslappnad och en naturligt
upprétt hallning i Gverkrop-
pen sa far du se vilken
skillnad det gor.«
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kraften jamnt. Undvik att
hanga pa ena héften!

Obalansen leder till ett indrat rorelseménster
da andra muskler in de »riitta« aktiveras. Det
kan leda dill hilsporre, [6parkni, inflammation
i hoften — och forslitning.

Med ritt trining gar det litt ate 18sa, menar
han.

— Jag har haft patienter som inte tagit ett 16p-
steg pa ar, som bara efter nigra manader — dill
och med veckor — med postural trining kunnat
springa igen. Aven om du inte har ont, kan du
bli en bittre 16pare, for har du kroppen i ritt
position med musklerna i balans, fungerar den
som en vilsmord maskin. Du kan kapa viktiga
minuter pa milen, siger han.

Ett utmirkande drag f6r postural trdning ar
att den aterstéller muskelbalansen i hela krop-
pen, inte bara den del dir man har besvir.

— En patient som far ont i kniet under
16pning, undersdker jag fran foten, via kniet
till héften/bickenet och hela balen. D4 ser jag
vilka muskler som ir for strama eller for svaga.
Ofta hinger knédproblem ihop med att ryggen
dr sned, kanske genom att patienten ofta sitter i
vriden stillning. Det skapar 6kad belastning pa
det smirtande benet.

— Samtidigt kanske personen i fraga stukat
foten tidigare i livet, vilket lett till att benet
fortfarande dr svagare in det andra. Okad be-
lastning pa ctt svagare ben kan leda till att foten
vrider sig utat, kndet viker sig indt och musk-
lerna pa utsidan av liret scramar for att férsvara
knidet. Loparkniet dr ett fakcum.

Med traditionell trining vid 16parkni stret-
char man musklerna framférallt pd utsidan av

NAR DU SITTER: SITTINTE
'MED BENEN | KORS =
»Att alltid sitta med samma
~ ben 6ver det andra skapar

obalans i héfterna och kan
medfora att du bérjar sned-
belasta nar du star, gar och
springer. Strava ocksa efter
att sitta med upprétt hall-
ning med en naturlig svank i
nedre ryggen.«

For mer info:
www.posturalterapi.se

laret och gér stirkande évningar fér bicken-
lars- och vadmuskler. Postural trining adderar
ocksa dvningar for balen/bickenet. Det gor,
menar Markus Greus, att positionen norma-
liseras och belastningen som 16pning innebir
fordelas jamnt, eftersom alla muskler »gor sin
del av jobbet«.

Postural trining utfors
ofta med egen kroppsvike
eller med enkla redskap
och skriddarsys for varje
individ. De forsta 2—3
méinaderna trinar man
dagligen, och mingden
varierar fran person till

Markus Greus. person. Successivt minskar
man triningen, for att
sedan ligga in dvningar i vardagen.

— Man kan sdga att 6vningarna ger kroppen
den stimulans den saknar i vardagen och hjil-
per till act behalla god funktion.

Men ir det inda inte si att man blir sliten av
att motionera?

— Nej, det 4r en myt. Vi ar avsedda att halla
oss i rorelse. Vi kan springa sd linge vi lever, om
vi bara gér det med musklerna i balans och i en
korreke position. ®

Fotnot: Artiklarna ovan ska
inte ses som en rekommen-
dation fran GéteborgsVarvet,
utan enbart som en presen-
tation av olika metoder som
kan férbattra din I16pning.

OLIKA STALLNINGA

- Bast &ratt sova pa ryggen
och sidan. Att alltid sova p&
magen paverkar framfor allt
nacken och ryggen negativt.

Har du kroppen i rétt position
med musklerna i balans fung-
erar den som en valsmord ma-
skin anser féresprakarna for
postural tréning. Detta i sin tur
gor dig till en battre Idpare.




