alp narallt snurrar

Sjukgymnaster behandlar med avslappning

Sjukgymnasten och universitets-
liraren Eva Moberg frin Lund har
i tjugo 4r hjilpt patienter artt hitta
balansen. Det hennes patienter har
gemensamt ir att de ir engagerade
minniskor som gillar att jobba och
har svirt ate siga nej.

Varfor far man yrsel av fr
mycket stress?

— Minniskor som ir stressade
har ofta muskelspinningar i nacke,
skuldror och hals. Spinningen i
nackkorsetten hinger ofta ihop
med att man inte stdr stabilt, och
att man inte anvinder musklerna i
ben och bicken optimalt.

Vilken typ av personer kommer
till dig?

— Biade min och kvinnor frin
18 dr och uppit. Det ir fortfa-
rande mest kvinnor, men andelen
min stiger. Jag har ocksd mirkt en
skillnad i dlder. For femron ir se-

Sjukgymnasten Eva
Moberg anvander tre
metoder for att gora
sina patienter mer
medvetna om krop-
pens signaler. En av
de &r basal kropps-
kéannedom som
inspireras av tai-chi
och zen-meditation.
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dan var det mest kvinnor
50-arsildern, men nu ir
ménga av patienterna
mellan 18 och 35 ér.
—Det ir oftast perso-
ner som dr vildige kum—\
petenta och som har
mycket minniskokon-

heter psykodynamisk
kroppsterapi,  basal
kroppskinnedom och
Feldenkrais-metoden
(se fakraruta).

— Nir jag behandlar
patienterna gor vi &v-
ningar som inkluderar

take i site yrke. Ménga e delar:  intellekret,
avdem harsvircatt sicca  EvaMoberg, sjuk-  kiinslorna och fysiken.
grinser. gymnast. Hur stor &r chansen
Vilken behandling att man kan bli fri

far de hos dig?

— Forst gor jag en
bedémning av vilka
muskelspinningar
patienten har, sedan
skriddarsyr jag en behandling som
kan vara allt frin ett halvér till etc
ar. Jag anvinder mig av tre metoder
for ate ka kroppsmedvetenheten
och gora patienten mer lyhord
for kroppens signaler. Metoderna

"Kompetenta

drabhas oftare”

fran sin yrsel?

~ Det finns jit-
temycket hjilp act fi
om du lider av stress-
relaterad yrsel. Du
kanske aldrig helt blir av med den,
men den kommer att bli bittre
gradvis, och du kommer utveckla
strategier for ate hantera yrseln.

Maria Andre
maria.andre@aftonbladet.se

Tre metoder for
att behandla yrsel

Psykodynamisk

kroppsterapi
En metod dar man utgdr fran att
psyket och kroppen fungerar
som en helhet. Hos sjukgym-
nasten arbetar man bade med
samtalsterapi och fysisk terapi,
som massage eller andnings-
ovningar.

Genom samtalen ska
patienten fa hjalp att hantera
sin stress och andra negativa
kénslor. Metoden passar sar-
skilt bra for personer som lider
av langvarig smérta, spénnings-
problem eller utmattning.

Feldenkrais-
metoden
Genom metoden ska patienter
bli mer medvetna om hur krop-
pens muskler fungerar och hur
man kan bli mer avslappnad.
Genom smé, sma rorelser
och medveten narvaro far
personen kénna skillnaden mel-
lan en spéand och en avspand
muskel. Sjukgymnasten visar
patienten hur hon kan réra sig
med minimal anstrangning, utan
spanning.
Feldenkrais-metoden foku-
serar bland annat pa hur du blir
mer avslappnad i nacke, axlar

och rygg.

Basal kropps-

kiannedom (BK)
Syftet med metoden &r att man
ska hitta det mest optimala sat-
tet att anvanda kroppen. BK har
hamtat mycket inspiration fran
Osterlandska traningsformer
som tai-chi och zen-meditation-

Behandlingen bestér av enkiz

rérelsedvningar, dar man ska o
mer medveten om hur kroppen
kanns. Tanken &r att man sk
starka sin férmaga till medve-
ten nérvaro, alltsa vara "har
och nu". Andra malsatiningar
ar balanserad hallning, battre
andning och friare rorelser. BK
passar bra fér personer som
lider av stress, angest eller oro.




