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AKTUELLT

REHABILITERING PA ACTIVE LANDVETTER

Sedan Vardval Rehab infordes i Vastra Gotalandsre-
gionen (VGR) 1 september 2014 har fler och fler privata
mottagningar ansokt om att fa inga avtal med VGR. For
att bli godkand kravs att man uppfyller alla krav i en
krav- och kvalitetsbok som ar framtagen fran bestéllaren
till leverantoren. En av de som blivit godkanda ar Active i
Landvetter som nu erbjuder rehabilitering i form av sjuk-
gymnastik, arbetsterapi och hjalpmedel.

Arbetsterapi som blev ett krav fér mot-
tagningar i och med Véardvalet 2014, ir
for manga en okind del. Man vet kanske
vad en sjukgymnast arbetar med, men
vad gor egentligen en arbetsterapeut? Vi
fragade Charlotte Nordgren, arbetstera-
peut pa Active Landvetter om vad det
egentligen handlar om.

—1I stort si arbetar en arbetsterapeut
for att patienten ska klara av sina var-
dagliga aktiviteter. Tillsammans med
patienten utgar vi frdn vad individen vill
och behover klara av for att uppleva me-

vardagen, och de yttre faktorerna som
kan péverka. Det Charlotte vill lyfta
ir att arbetsterapi inte enbart handlar
om handrehabilitering, utan att den
innehaller s& manga fler delar som till
exempel stresshantering och att hitta
vardagsbalansen, dir MediYoga (medi-
cinsk yoga) spelar en stor och viktig roll.

ACTIVE LANDVETTER ERBJUDER iven en hel
del olika rehabkurser, diribland artros-
skola, fysiogrupp i varmvattenbassing,
individuell ~gravidtrining i bassing,

» Tillsammans med patienten utgar vi fran
vad individen vill och behdver klara av for att
uppleva meningsfullhet i vardagen «

ningsfullhet i vardagen. Det kan handla
om att ta tillvara och utveckla fysiska,
kognitiva och sociala firdigheter eller
att anpassa miljon i hemmet. Det kan
vara olika handskador, men det kan ock-
sd handla om kronisk sjukdom, stress,
utmattningsdepression, eller ett behov
av hjilpmedel infér en operation till ex-
empel, menar Charlotte.

S& en sjukgymnast arbetar mer med
funktionen i kroppen och en arbetste-
rapeut tittar mer pd hur man klarar av

cykel, styrka och Mediyoga som iven
Charlotte haller i.

—Yogan ir vildigt bra fér en ganska
stor grupp av patienter men speciellt for
dem med langvariga smirtor, stress- och
utmattningsdepressioner. Den #r idven
bra fér manga med hogt blodtryck och
ryggproblem. Vi fokuserar mycket pi
andning, avslappning och rorelser som
gor att man far igdng cirkulation i musk-
lerna i ryggen till exempel, berittar
Charlotte.
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intresset av trianing och ir otroligt frisk-
vardsinriktade. Vi utévar mycket trining
sjilva och vissa av oss jobbar som instruk-
torer och leder pass. Négra har list vidare
med inriktning p4 just trining. De har
kompletterat med Personlig trining/15-
parcoachutbildning och négra har speci-
aliserat sig pa idrottskador.

»Alla vi som
jobbar har delar det
stora intresset av
traning. Vi utovar
mycket traning sjalva

OVRIGA SPECIALISTKOMPETENSER SOM en
av sjukgymnasterna besitter ir bland
annat graviditetsrelaterade besvir och

och vissa av 0ss jobbar
som instruktorer och
leder pass «

Kursen ger patienterna nio tillfillen
i Active Landvetters ljusa och stillsam-
ma yogasal och Charlotte triffar alltid
patienterna individuellt innan de gir
vidare till en Mediyogakurs eller kanske
provar ett pass i Cykelstyrka.

— Alla vi som jobbar hir delar det stora

Charlotte Gustafsson, arbetsterapeut p& Active Landvetter.

inkontinesproblematik. De erbjuder en
komplett mottagning di de har en stor
triningsverksamhet med bra salar och
varmvattenbassing som ger utrymme
for deras kursverksamhet och behand-
lingar.

-S4 det dr en bred grupp av patienter
som kan komma till oss. Vi finns hir for
junior till senior i olika skeenden i livet,
avslutar Anneli Virenhem, igare p3 Ac-
tive i Landvetter.

ANNA NELSON
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Svenskarna ror pa sig for lite

orskningen siger att svenskarna
Fér pé sig for lite. I Sverige ir 1,8

miljoner personer drabbade av
hjirt- och kirlsjukdom. Man vet att re-
gelbunden fysiskaktivitet minskar ris-
ken att drabbas.

Maria Hagstromer ir sjukgymnast
och forskare vid Karolinska Institu-
tet. For ndgra 4r sedan undersékte hon
svenskarnas motionsnivd med hjilp av
rorelsemitare. Resultaten visade att vi
svenskar inte alls rér pa oss s mycket
som vi sjilva tror.

» Jag gissar att
99% av Sveriges
befolkning skulle

hinna med en
kvallspromenad «

Denna studie visade att det bara var
en procent av befolkningen som var
aktiv i minst 30 sammanhingande mi-
nuter per dag, det vill siga det man re-
kommenderar.

Vi liser och hor pd nyheterna alla de
positiva effekterna med trining. Och
foérutom att man kinner sig piggare och
mer fokuserad s& fir man forbattrad ba-
lans och starkare hillningsmuskulatur.

Ar man lite nyfiken och laser forsk-
ningsartiklar om trining sammanfattar
man snabbt alla de positiva effekterna
och férstdr vinsterna med trining hela
livet. Forskningsrubriker som man kan
lisa kan handla om att:

» Fysisk traning och avslappning bast
mot spanningshuvudvark

» Traning i tjugoarsaldern kan minska
risken for framtida benskorhet

» Fysisk traning forebygger migrén lika
bra som lakemedel

» Traning kan forbéttra minnet hos
60-aringar

» Oka lungvolymen genom tréning

» Kombinerad traning frimjar god lasut-
veckling

Listan kan goras ldng. Vinsterna ir
for bra for att viga avvara trining pi
grund av att man ir lat. Det handlar ju
ofta inte om hérd trining utan det vik-
tiga ar att man trinar kontinuerligt dret
om och det faktiskt kan ricka med 30
min per dag. Att det ir s3 lite som om-
kring en procent av Sveriges befolkning
som trinar enligt den principen tycker
jag dr orovickande och anser att det ir
dags att trycka pa varningsklockan.

Sjukhuskostnaderna bara ¢kar i sam-
ma takt som sjukskrivningarna. Det
egna ansvaret mdste belysas. Visst vi
betalar skatt och har ritt till vird nar vi
blir sjuka men hur mycket kan vi sjilva
vara med och péverka for att halla nere
sjukvidrdkostnaderna fér sambhillet.
Genom att sluta roka, ita sundare och
rora pd oss kommer vi lingt. Att forlita
sig pd att sjukvirden skall finnas dér nir
man blivit sjuk p& grund av att man levt
ohilsosamt och tro att det alltid finns
medicin som kan gora en frisk ir blaogt
och egocentriskt. Det egna ansvaret
pratar man for sillan om. Ingen annan
in en sjilv kan trina och se till att man
iter ritt eller slutar roka.

ANSVARET AGER MAN sjilv och man kan
aldrig skylla pd ndgon annan for att
man har dilig kondition, dr 6vervik-
tig eller otrinad. Visst dr det svart att
komma i gdng och motivationen lyser
med sin frdnvaro men hur det n ir s
skall det goras.

Eftersom man kan komma ldngt med
promenader dagligen sd kan man bérja
dir. Att till exempel anvinda 30 minu-
ter av den tiden som man ligger framfor
teven (sporten?) varje kvill till en kvills-
promenad. Jag gissar att 99% av Sveriges
befolkning skulle hinna med det. Eller
att gd av négra hillplatser for tidigt fran
bussen eller ta cykeln till jobbet nigra
ginger per vecka. Och framfor att ta his-
sen (den enkla vigen) utmana sig dagli-
gen med trapporna upp frén parkerings-
huset till kontoret. Enkla knep f6r att fa
in motionen i vardagen.

Sa vick lastmasken nu om du kinner
att jag triffat pd en 6m punkt och ut
och rér pa dig. Nir man sedan kommit i
gdng med promenaderna skall man bor-
ja med styrketriningen som ir lika vik-
tig for att hélla virk och smirta borta.
Det finns inga genvigar till god hilsa.

Lycka till med din kickstart och tack
for att du tar ditt hilsoansvar!

ANNELI VIRENHEM
Personlig tranare och beteendevetare,
Active Landvetter

FRAGA ANNELI OM HALSA OCH TRANING

Anneli Virenhem &r personlig tranare och beteendevetare, och driver Active Landvetter. Har skriver
hon inspirerande om hélsa och traning. Har du frégor eller funderingar som galler traning eller kost?

Maila Anneli p& anneli@active-landvetter.se.
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