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Hur svart kan det va'?

Ord kan bade sporra och avskrdcka, — hur svdrt kan det vara egentligen, hérru
du? Som en kdftsmdll, rakt upp och ner. Vi dr inte alltid sa sndlla mot oss sjdlva
heller. Mitt eviga daliga samvete bokar sténdigt in mig pa olika trdningspass,
jdtteenkelt. Men jag har av ndgon anledning dnnu inte kommit igdng pa riktigt.
I min ungdom spelade jag mycket handboll och var ganska vdltrdnad. Jag inser
dock nu att man inte kan leva pa sina gamla meriter i all evighet. Det dr dags
att ldgga det bakom mig och ga vidare, trdning dr ju trots allt en fdarskvara.

Men hur gér man d@? Nyckeln dr kanske att hitta sitt eget sdtt att komma
ig@ng for att ma bra. Att hitta sin balans i livet med trdning, kost och andra
aktiviteter. Som mitt barnbarn, balanserande pd ett ben, glatt utropade ndr

vi kloka vuxna satt och pratade om att hitta balans i vardagspusslet: Farmor
farmor, jag har bra balans, visst har jag? Och vi kunde ju inte annat dn att hélla
med, det var ju helt sant och dessutom gav det oss ett gott skratt, en viktig
ingrediens for mig for att fd bra balans i livet.

Vi dr alla olika med olika férutsdttningar och behov. Jag ténkte inte s mycket
pa det ndr jag spelade handboll men jag har insett att ju dldre jag blir (nu forstar
ni att det var ett tag sedan jag spelade handboll med tanke pa barnbarnet), att
jag dr en typisk lagspelare. Jag ger allt ndr jag dr i grupp och med goa vdnner.
Jag behover en trdningskompis. For mig Gr ensam inte stark, for andra dr det
tvdrtom. Och inget dr rdtt eller fel. Den insikten har hjdlpt mig mycket att
forsta varfor det dr superenkelt att komma igdng med vissa saker, medan
andra dr mindre lockande.

Jag dr en periodare ndr det kommer till planerad trdning men dr ganska bra pa
vardagsmotion. Promenader med min hund Isa dr livskvalitet for mig samtidigt
som det ger motion. Sedan dr jag ganska bra pd att glémma var jag lagt saker.
Det blir ddrfér manga extra sm@promenader ndr jag lGtt irriterad irrar runt
efter exempelvis min mobil. Jag forsdker dock till slut intala mig sjdlv att ja ja,
det var bara bra att jag kom upp ur soffan en stund. Mdrkligt att man kan
glomma ndgot sa viktigt, s@ ofta. Det kanske dr mitt undermedvetna som
kallar pa min uppmadrksamhet att boérja trdna, for hur svart kan det va'?

Hoppas att du hittar din balans och kommer igéing e
med ndgon form av rérelse som far dig att ma &=
bra! Sjdlv har jag bestdmt mig for att borja

trdna lite mer regelbundet, ihop med mina
vdnner.

Ha en fin var, kdra ldsare!

gt

Petra Ljungqvist
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Har du ndgot du gdr och
funderar pa ndr det gdller
bldsa eller tarm?

Fragor
och
svar

I ndsta nummer svarar vi pa
de vanligaste frdgorna frén
er ldsare.

Skicka din frGga senast 12/4
2019 till semo@coloplast.com

tat® — appen med trdningsprogram for
bdckenbotten med stegrad svarighetsgrad,
information och rad

En av fyra kvinnor och var ttonde man har
besvdr med urinldckage. Tdt.nu har utvecklat
tre appar; tdt® for kvinnor med anstrdngnings-
ldckage, tat’ll for kvinnor med trdngnings-
inkontinens och blandinkontinens samt tat"ll
for mdn, innan och efter en prostatacancer-
operation. Tillsammans med ett internetprogram
och en broschyr har appen visat effekt bade pa
kort och lang sikt for kvinnor med anstrdngnings-
inkontinens.

Ladda ner den app som bdst passar for ditt
behov for att komma igdng med din bdcken-
bottentrdning och gad in pa tat.nu for att ldsa
mer i broschyren om anstrdngningsinkontinens
som idag finns Gversatt till 7 andra sprak.

Tat.nu dr en del av ett (Y )
forskningsprojekt vid
Umea universitet.

(kdlla: Tdt.nuy)

¥

Kunskapsunderlag vid Blasdysfunktion
Nikola har tillsammans med Svensk
Sjukskoterskeforening (SSF) tagit fram ett
lattillgdngligt kunskapsunderlag kring
Blasdysfunktion.

Blasdysfunktion dr ett folkhdlsoproblem och
omfattar de funktionella problem som beror
urinbldsan sGsom urininkontinens, trdngnings-
problematik samt svarighet att tomma urin. Det
bertr alla dldrar och dr vanligast hos dldre. Det
dominerande symtomet dr urininkontinens dar
30-40 procent av alla personer Gver 65 ar

i Sverige anger besvdr.

I underlaget kan du ldsa om férebyggande vard
och omsorg, hur det med nagra enkla fragor dr
maojligt att ta reda pd om en person har
blasdysfunktion och hur det behandlas.

Kunskapsunderlaget kommer att spridas
tillsammans med SSF och finns att ladda ner
pa Nikolas hemsida.

(kdlla: Nikola.nu)

Visste du att temperaturen paverkar dina
produkter? Darfor dr det bra att tdnka pa att
exempelvis flytta dina produkter fran hands-
facket i bilen om det dr varmt/kallt ute och ta
med en del av produkterna i handbagaget om
du flyger. N@r du anvénder produkterna ska du
respektera hur de pdverkas av klimatet och vara
extra uppmdrksam.

Om du anvdnder en urindroppsamlare (uridom)
och ska tillbringa tid i ett varmare klimat, kan
du behdva byta oftare dn normalt eftersom du
kommer att producera mer svett. Darfor dr det
viktigt att ta med fler urindroppsamlare dn du
brukar.

Lds mer pa coloplast.se
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Peter Rosenmeier, som dr FIFH:s stora pingis-stjarna och paralympisk mdstare, gjorde en strdlande insats under Malmo Open. FIFH:aren knep guldet

i klass 6 utan att forlora ett enda set, imponerande! Foto: Senad Honic

Malmo Open 2019

Coloplast dar stolta huvudsponsorer till FIFH (Foreningen Idrott for handikappade)
— Europas storsta parasportklubb!

Sedan starten 1956 har féreningen
vuxit till cirka 1 000 medlemmar och
erbjuder idag 16 schemalagda
aktiviteter vid cirka 40 tillfdllen per
vecka dret om. FIFH anordnar dven
vdrldens storsta drligen Gter-
kommande internationella paratdvling,
Malmo Open, som i februarii @r gick av
stapeln for 43:e gdngen. Ett fantastiskt
arrangemang som har blivit en
internationell motesplats ddr
deltagarna utdver tdvlingarna dven

" Tm/n_mz@p:m

HE EURDPEAN PAFASPOR EVENT

FIFH Sledgehammer tog en efterldngtad
seger i paraishockey under Malmé Open
sedan de besegrat norska Vdlerenga i finalens
straffldggning. Foto: Senad Honic

I samband med Malmo Open delades Coloplasts

drliga ledarstipendie ut till simsektionens Jenny
Jansson (mitten). Foto: Senad Honic

ldr mycket av varandra genom moten
mellan nybdrjare och paralympiska
mdstare. | @r syntes dven Malmo Open
mer i media och genom satsningen
med livestreeming kunde ca 5000
unika tittare frdn 25 nationer folja
tdvlingen online.

Ga gdrna in pd malmo-open.com och
bli inspirerad. Hoppas vi ses ndsta @r
i februari! m

Snabbfakta
MO:19

Ca 1800
deltagare
och ledare

21 deltagande nationer
Totalt 1 392 matcher och lopp:

- Bordtennis 582

« Boccia 179

- Simning 118
 Innebandy 106

- Bowling 101

- Fotboll 82

« Tennis 67

- Goalball 53

» Elhockey 30

« Hockey 28
 Rullstolsinnebandy 25
 Rullstolsbasket 10
 Rullstolsrugby 8




Motion utan
matpunkter

— fOr var inre
tillfred SStals

omas: )Var med i det alpina landslaget, hade
Innit dscupen i slalom och blivit rankad som bdst

“i viirlden nér han 1995 adrog sig en ryggmdrgsskada som
gav honom en ny inriktning. Numera dr han en idrotts-
psykologisk radgivare som brinner for att utveckla
mdnniskor och organisationer.

Text och bild: Brave Zone
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- ldag presenterar jag mig som en kille som jobbar med
prestationspsykologi siger Thomas Fogdd. Personlig
utveckling med fokus pa ledarskap. Bade inom idrotten
och andra delar av samhdillet. Sedan sitter jag exempelvis
med i Postkodsstiftelsen. Jag jobbar dven med Active Life
Foundation — min egen stiftelse som bland annat hjdlper
skadade idrottare tillbaka till ett aktivt liv.

Du har ett aktivt liv med jobb, familj och barn. Hinner du
sjalv att trdna?

- Javisst, och oftast blir det cykling. Darfér kan man ofta se

mig i Uppsalatrakten pd en armcykel. En superbra
konstruktion. Sedan gillar jag rullskidsstakning. Pa
cykelbanor eller ute pd isen. Pa vintern blir det mer gym
ddr jag ocksa tranar férebyggande. Till fjdllen tar jag mig
numera mer for att fiska dn for att dka skidor. Naturen dr
viktig.

Var din bakgrund som elitidrottare en for- eller nackdel
efter olyckan?

- Om jag sa att sdga foll frén en hogre héjd menar du...
Nej, det dr vdl lika tufft for alla som drabbas av en
ryggmdrgsskada. En arbetare som ramlar ner frén en
byggnadsstdllning far ddremot mindre uppmdrksamhet.
Jag dr Gnda glad 6ver vad jag hann med innan. Den store
Ingemar Stenmark var ju en forebild. Att f@ hamna i
landslaget tillsammans med honom under hans sista ar
ddr var att f@ se en drom sld in. Och fortsdttningen ocksa.

- Vissa andra drommar krossades. Att bli polis till exempel.

Men platsen jag hamnade pd i livet har verkligen inte varit
ndgot ddligt substitut!

Hade du en tidpunkt ndar du accepterade vad du varit
med om?

- Nej, ingen exakt tidpunkt ndr allt blev klart och
fardigbearbetat. Ndr jag blev pappa for nio ar sedan insdg
jag till exempel att allt inte funkar i vissa ldgen. Jag ville ju
vara lika mycket fordlder som min fru.

- Ibland dr det viktigt att hora sanningen. En ldkare sade
tidigt att resten av mitt liv skulle bli i rullstol. Det var tufft
att han inte gav mig ndgot hopp, dnda dr jag tacksam for
hans rakhet. Nu har det gatt 24 ar och livet dr inte ddligt
p@ nagot sdtt. Tvdrtom!

- Min omstdllning bérjade bara ndgra dagar efter
operationen. Jag fick skaffa mig en ny malbild langt ifran
réda kdppar i en backe. Det var vdldigt svart att fa ihop
allting inom mig under de tva forsta Gren. Men jag Gr
tacksam for att andra mdnniskor inom vdarden sade till mig
att jag kommer att kunna leva ett normalt liv. De fick
ocksd rdtt.

Vad &r din syn pa prestation?

- Prestation rdknas alltfor ofta utifrdn en mdtpunkt. Men
prestation, menar jag, dr ndgot vi uppnar utifrdn vara egna
forutsdttningar, inte utifr@n utfallet i tid, ldngd eller hojd.

Det dr ldtt att halla med, men om vi inte definierar
prestation utifrGn det mdtbara hur ska vi da forsta det?
Thomas utvecklar sin tankegdng med ett exempel.

- Pad idrottsgalan fick Duplantis, utmdrkelsen Grets
prestation for att han hoppat stav dver sex meter. Det var
valfortjdnt. Samtidigt gjorde han det i borjan av sin karridr
och utan publikens krav. Jamfor da med André Myhrer som
tog OS-guld i slalom under hans rimligen sista chans och
under den enorma press det och annat medforde. Jag
menar ddrfor att han var vdrd den utmdrkelsen, samtidigt
som forstds alla kandidater var det.

Och overfort till “oss vanliga” — hur hittar vi motivationen?
- Det handlar om ambitionsnivd, vad jag vill med min
trdning? Motion handlar ocks@ om att hitta det du gdr
igdng pd. Du ska ju inte trdna som Gunde Svan, utan som
den du sjdlv dr.
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Thomas sdger att trdning skiljer sig vdldigt mycket frGn den
direkta beléningen man far vid “Estrella-rycket” i TV-soffan.

- Ska du ut i regnet kdnns det kanske inte kul. Men ndr du vl
dr ute, ndr andhdmtningen kommit igdng, ndr du inte ens har
musik p@, ndr du tar dig genom den mjuka l6vbddden, ja da
hdnder ndgot. Det blir en uppskjuten beldning och det kdnns
fantastiskt.

- Att motionera bara for att dova samvetet eller for att tysta
dem som tjatar, rdcker inte. Istdllet behdver man se nyttan
med det. Jag trdnade hart innan olyckan. Sedan kom jag bort
ifr@n det och det var svdrt att hitta tillbaka. Man kommer pd@ en
massa undanflykter som ldater rimliga for stunden. Men att
hitta nyttan med motion dr egentligen ldtt.

- For mig gav ocks@ barnen en ny motivation. Jag ville hdnga
med i deras tempo. Och Gterigen, det kdnns ju ljuvligt efter en
motionstur.

Motion, mdlbild och dagbok

- Anvdnder man hjdlpmedel far man fraga sig om det st6r vid
tréningen. Kan man ta bort ett orosmoment sd@ underldttar det
vare sig det gdller utrustning eller intimhygien. Men ddr ger jag
inga rdd. Istdllet ska man vdnda sig till proffsen.

- Jag skiljer egentligen pa trdning och motion. For mig rdcker
det att vara motiondr. Jag vill ut och jag vet att det dr bra. Det
rdcker med 30-45 minuter for att fG min dos.

- Mdlet med trdningen kanske dr s@ enkelt som att man vill
hdnga med ett tag till. Men det mdste vara ens eget mdl. Det
kan ocksa vara den inre kénslan av tillfredsstdllelse. For mig dr
det skont att vara ensam under trdningen. Gemenskap @r
viktigt vid andra tillfdllen. F6r andra dr sjdlva motionerandet en
tillsammansgre;j.

- Mélbilden behover alltsd inte vara en tid. Andd &r uppféljning
viktigt. Ddrfor rekommenderar jag alla att foéra dagbok. Det
ger bekrdftelse. Processen blir tydligare da.

Har du nagra tips till dem som jobbar mycket?
— Skriv in tréningen i almanackan. Visst kan man flytta det som
stdr i kalendern men det gor lite ont i sjdlen att bara stryka.

- Man kan trdna en mdanad utan att médrka ndgon férdndring.
Men ofta bade Gter och sover man bdttre nér man ror pa sig.
Pa tal om att jobba sd blir man dven mer produktiv. Madnga far
sina bdsta idéer ndr de trénar. Och har jag skrivit in trdning sa
anpassar jag min dag efter det.

- Fo6r man dagbok under ldngre tid ser man dven resultaten
komma. Den investering vi ldgger i motionen kommer igen,
den far vimed oss! m
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SpeediCath Compact Eve dr en perfekt kombination av
form och funktionalitet. Designad for diskret hantering i din
vardag och i din handvdska och med tre viktiga funktioner:

Enkel att anvinda

Ergonomisk triangelformad design gor SpeediCath
Compact Eve enkel att greppa och hantera bade fore,
under och efter kateterisering, utan att vidrora ytskiktet.

Klar att anvinda

For att gora katetern dnnu enklare att anvdnda, kan

den 6ppnas genom enbart en liten vridning och enkelt
aterforslutas efter anvdndning. SpeediCath Compact Eve
har ett unikt hydrofilt (halt och fuktigt) ytskikt och ligger

i vdtska som gor att katetern dr klar att anvdnda direkt.

A
Min ReseGUIde

s ot e och DS

Compact Evey

Klar att

anvdnda
direkt

1spjdojog M

|

Stilren och diskret design

SpeediCath Compact Eve har en stilren design inspirerad
av sminkprodukter, sa du kan ta med den pa ett diskret
sdtt. Detta har uppndtts utan att kompromissa med
prestanda, sdkerhet eller hygien.

Tillgdngligheten kan variera mellan olika landsting.

Ut och resa?

Mitt Resepaket innehdller bland annat information, tips och rad,
anvdndbara checklistor och ett kort pa flera sprak som uppmanar
till diskretion vid eventuell genomgdng av bagage. Allt for att du ska
kdnna dig trygg pa resan!

Bestdll gratis pa coloplast.se/mittresepaket
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Traning, smarta
och konsten att
hitta sin balans

Vid en bergsklattring 2006 hdnde det. Christian Hedberg foll handlést och blev
forlamad fran midjan och neddt. Med svdra smdrtor tog livet en ny védndning.
Sedan dess har han bland annat representerat Sverige som OS-paralympiker

i Sotji och Pyeongchang. Han har blivit en flitigt anlitad inspiratér och skrivit boken
“Ingen vill dricka kaffe med ndgon som dr bitter”. Vi undrade dver hans syn pa livet,

smdrtan och trdningen.

Text: Brave Zone. Bild: christianhedberg.se

Idag foreldser jag i olika sammanhang men framst p@ foretag
berdttar Christian Hedberg.

- Det blir lite "kan han sd kan vi” 6ver det. Men jag foreldser
ocksa om motiverande samtal, om krishantering, mdl och
madlbilder och inte minst motivation utifran en kris. Jag kan
ju berdtta om hur man gér fran att vara medicinberoende
till att bli elitidrottare.

- Olyckan ger perspektiv. Den gor mig tacksam 6ver att
vara vid liv. Naturligtvis har det ibland kdnts som ett rent
helvete, men samtidigt ldr det finnas grader i helvetet.
Tdnk bara pd Monty Pythons sketch ndr de skryter Gver
vem som hade vdrst uppvdxt. Vad man dn sdger har alltid
ndgon haft det vdrre, skrattar Christian.

Ndr det gdller smdrta far man skilja pd akut smdrta och
kronisk smdrta, fortsdtter han.

- Det finns en akut smdrtfas som dr sd jobbig att man inte
kan ha pd sig ett par Gst sittande byxor. Trdning kommer
in eftersom det dr den enda Gtgdrd som ger faktisk lindring
utan tabletter.

- Mitt i den traumatiska fasen dr man bade formbar och
sarbar. Somliga griper da efter halmstran. Folk har betalat
tusentals kronor for att genomga operationer utomlands
som bara ger placeboeffekter... For egen del sade jag
redan sex manader efter olyckan att jag hade accepterat
det som hdnt. Men det var bara pa ytan, for att slippa
jobbiga fragor. | sjdlva verket tog det mig snarare sex ar
att acceptera pa djupet.

- Jag har forstas erfarenhet av smdrtkliniker. “Nu har du
snart testat hela Fass” kunde de sdga. Smdrta kan verka
svarbegripligt men dr egentligen densamma oavsett vad
man rdkat ut for. Det dr ddrfor jag i min bok Gven intervjuar
folk med andra skador om deras smdrtupplevelser.

- Det dr viktigt att mdnniskor runtom vdgar vara drliga
och ge ett bra stod. Tiden det sedan tar att hitta sin egen
vdg beror pd vart bagage. Vettiga mdnniskor kan ge
verktyg, men jag sjdlv md@ste borja anvdnda dem. Till slut
far man konstatera att “detta har hdnt” och ddrefter fraga
“Vad gor jag nu?”.



- For egen del, som medicinberoende, kom till slut mitt
uppvaknande. Det var i bilen ndr jag skjutsade min dotter.
Ingen incident intrdffade men jag ins@g pl6tsligt att om jag
fortsdtter sGhdr kommer jag att utsdtta henne for fara.
Det blev vindpunkten. Jag hade visserligen motionerat en
del men nu blev det allvar. For det finns i princip bara tva
vdgar att hantera kraftfull smdrta. Den ena dr
smdrtstillande, som morfin. Den andra dr tréning.

- Ndr jag borjade trdna seriost tog det mycket tid i ansprak.
Jag provade olika idrotter och kérde hdrt i timmar. Numera
tar kroppen stryk och jag far ta det lugnare. Det blir tva
eller tre halvtimmespass per dag, armcykling, simning eller
hockey, som jag ju tdvlar i.

Jag maste ha ett mdl med min trdning. Fokuset hjdlper mig
att glomma smadrtan. Vare sig mdlet dr att kommat till OS
i Peongchang eller att ldra sig att torka sig i rumpan
behovs ett mél. Overgripande kan det férstds vara att bli
ndgorlunda smartfri. Men det blir for trist att fokusera pd.
Istdllet har jag konkreta delmal.

Vid trdningen flyttar man fokus frdn smdartan till nGgot
positivt. Endorfiner dr inblandade och ett hdrt pass ger
effekt. Man kdnner sig avslappnad och da faller saker
och ting pa plats. Som for uppfinnare, ndr de jobbat
hart kommer idéerna gdrna under avkopplingen.

T
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trdningen

- Ofta jamfor man sig och fragar hur andra tranar. Men vi
a@r olika. Har du en sprinterkropp kanske du inte ska hdrma
en maratonldpare. “Copy and paste” fungerar inte. Men
att lyssna pd andra ger inblick och inspirationen blir en
drivkraft. For mig dr till exempel simmaren Anders Olsson
en forebild. Du kan allts@ hitta en bit hdr och en bit ddr
men inget skrdddarsytt trdningsprogram. Fast ibland gor
man det for svart for sig. Man scker alltfér stora l6sningar
ndr det rdcker att sdnka huvudet och bara kora...

- Numera behdver jag kombinera trdningen med annat.
Jag kan inte trdna timme efter timme ldngre. Kroppen
sdger ifrGn. FOr mig blir det KBT (kognitiv beteendeterapi)
och att trdna for att f& en avslappnad andning.

- Du madste vara lite nyfiken! Man vill ju forstd sina egna
funktioner. Kan jag lura kroppen att tro att jag klarar mer?
Hur mycket kan jag stretcha mina grdnser? Det finns
forstas en fysisk grdns, men hur ndr jag den? Allt for att
hitta balansen. Nu efter tolv ér kan jag vdl sdga att jag har
hittat den, avrundar Christian Hedberg. m

Ga in pa christianhedberg.se for att ldsa mer.

Vill du vinna Christians bok “Ingen vill dricka kaffe
med ndgon som dr bitter”? Ls och skicka in
korsordet pa baksidan, fem vinnare far varsin bok!

Qb
Christian Hedberg
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Vi far ofta hora hur
viktigt det dr med
bdckenbottentrdning.

‘Men hur
gor man?

¥
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Att tréina musklerna i backenbotten dr en biverkningsfri och effektiv behandling.
Studier visar att tva tredjedelar av de kvinnor som soker hjdlp fér anstrangnings-
inkontinens blir helt bra eller forbdttrade efter att ha trdnat sin bdckenbotten-
muskulatur. Aven man kan trdna sin bickenbotten, vilket kan vara aktuellt bade

fore och efter en prostataoperation.

Det dr viktigt att du trdnar rdatt muskulatur, ddrfor ska du
borja med att identifiera dina bdckenbottenmuskler. Det
gor du ldttast genom att ligga i en avslappnad stdllning
till exempel pa@ rygg med benen uppdragna.

Hitta rdtt muskler

Man: Knip forsiktigt ihop slutmuskeln runt dndtarmen,
fortsdtt att knipa upp@t/framat i riktning mot urinrret
som om du behdover kissa men inte fick.

Kvinna: Knip forsiktigt ihop slutmuskeln runt dndtarmen,
fortsdtt att knipa uppdt/framat runt slidan och urinrors-
mynningen.

Sug in och lyft upp hela bdckenbotten. Det ska kdnnas
som ett lyft underifrdn/uppdt i riktning mot naveln. Gor
denna rorelse med liten kraft och en kort stund. Knip och
lyft i tv@ sekunder och slappna sedan av i tva sekunder.
Andas lugnt och kdnn med en hand pd magen att
bukmusklerna dr avslappnade. Du kan dven trdna detta
sittande eller stGende. Ndr du behdrskar dessa "hitta-rtt-
knip”, gar du vidare till styrkeknipen.

Styrkeknip
Nu dr det dags att ldgga maximal kraft i knipet och halla
kvar det i 5-6 sekunder. Andas lugnt under hela knipet.

Knip 5-6 sekunder, sldpp knipet successivt och vila lika
ldnge. Strdva efter att kunna klara 10 knip i foljd och varje
gdng med sa stor kraft som du orkar utan att spdnna
bukmusklerna som kan ge ett ondédigt tryck. Gor 10 knip,
tre gdnger per dag.

Uthallighetstrdning

Utfors som styrkeknip, men du forsoker nu hdlla
kontraktionen i 30-60 sekunder. Styrkan kommer efter en
kort stund att ligga betydligt under maxknipet och detta
dr ocks@ meningen. Avsluta varje styrkeknipsomgdng med
ett uthdllighetsknip.

Funktionstréning

Detta dr den absolut viktigaste trdningen. Det dr nu dags
att du blir medveten om vilka situationer som vanligtvis
orsakar ldckage och att du ldr dig att medvetet och snabbt
knipa med de muskler du trdnat, just innan det forvéntade
ldckaget. Exempel pd sadana tillfdllen dr innan du hostar,
ndr du lyfter tungt eller reser dig fran sittande.

Redan efter ett par m@naders tréning mdrker du att
musklerna blivit starkare. Rdkna med att det tar ytterligare
ndgon tid innan du trdnat upp musklerna helt. m

Kdlla: nikola.nu

Det dr viktigt att du trénar rdtt muskulatur, dérfor ska du borja med att identifiera dina bdckenbottenmuskler. Det gor du ldttast genom att ligga

i en avslappnad stdllning t.ex. pd rygg med benen uppdragna som bilden visar.
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Vanliga myter om
traning

Ar det verkligen ett méste att tréina minst 30 minuter och

blir man verkligen stor av styrketréning? Vi reder ut de

vanligaste myterna inom tréning.

Om man bara trdnar tio minuter om
dagen sa ger det ingenting.

Alla har olika forutsdttningar och
ibland kan det vara svart att hinna
med allt. Att géra nGgra 6vningar,
dven om det bara dr i tio minuter, dr
ett bra sdtt att utmana kroppen och
musklerna.

(kdlla: Jessica Norrbom och Maria Ahlsén,
forskare inom kost och trdning, viktklubb.se)

Ett tydligt sexpack visar att man dr
vdltrdnad.

Falskt. Prestationsformdga mdts inte
i magrutor!

(kdlla: Linda Bakkman, ndringsfysiolog vid
Sveriges Olympiska Kommitté, SVT nyheter)

Forr eller senare blir man fér gammal
for att trdna.

Det finns studier pd folk som dr uppat
hundra d@r som visar pdtagliga effekter
av exempelvis styrketrdning. Man kan
bli bdttre i alla dldrar. Visste du att
styrketrdning bland annat hjdlper mot
ryggsmadrta, artros, ledproblem och
benskorhet, forbdttrar minnet och
forhindrar depression?

(kdlla: goactivetravel.se)

Du ska dricka vatten dven om du inte
dr torstig.

Nej, kroppen signalerar till 0ss ndr vi
bor fylla pd med vatska. Forst d@ bor
vi bege oss till kranen. Vi ska dricka
ndr vi blir torstiga, varken mer eller
mindre.

(kdlla: Hdlsoliv, Agnes Wold, professor i klinisk
bakteriologi vid Sahlgrenska akademin)

Det finns undantagsfall, da det dr
smart att dricka lite extra, som ndr du
har trénat och svettats mycket.

Det dr dock viktigt att inte dricka

for lite, dven om det betyder att du
behover tappa dig en gang till.

Kvinnor och mdn ska trdna pa olika
Vis.

Det finns ingen inbyggd mekanism
som sdger att kvinnor ska kéra
yoga och mdn ska lyfta tyngder.
Visst far kvinnor arbeta mer for att
bygga muskler pd grund av lagre
testosteronhalt men annars dr det
inte ditt kon utan dina intressen och
forutsdttningar som bor styra din
tréning!

(kdlla: goactivetravel.se)

Bara jag har en bra grundkondition
s@ behover jag inte trdna.

Det dr alltid bra att ha en bra grund

i tréningen men kondition dr en
fdrskvara. Korta perioder av uppehdll
ger ingen storre skillnad i hur mycket
man orkar. Om man ddremot slutar
trdna helt under en ldngre tid kommer
kroppen behova ldngre tid pa sig att
hitta tillbaka till den formen man var
i innan man slutade trdna.

(kdlla: mébra.com)

Man blir stor av styrketrdning.

Hur stora muskler man far dr ofta
genetiskt. Vissa har ldttare att fa
stora synliga muskler, andra inte. Men
ju mer du trdnar desto starkare blir
kroppen.

(kdlla: mébra.com)

Det @r bdst att trdna pd morgonen.
Den bdsta trdningen dr den som blir
av, det dr s@ enkelt. Morgon, dag eller
kvdll spelar ingen roll. Det d@r viktigare
att du hittar en trdningsform och rutin
som passar dig, dn att folja ett visst
klockslag.

(kdlla: sportamore.se)




Man mdste vara vig for att yoga.

Absolut inte. PG4 samma sdtt som att man inte maste vara
stark for att styrketrdna eller ha bra kondition for att springa
s@ behdver du inte vara vig for att yoga. | yoga trénar du
rorlighet, stabilitet, koordination och balans. Yoga kan vara
extremt krdvande eller vdldigt rofyllt, du sdtter sjdlv nivan
utifrdn dina intentioner och forutsdttningar.

(kdlla: Victor Forsberg, PT pa Friskis & Svettis)

 halsosam urinblasa
g rinvogsinfekionet

pa coloplast.se/uvibok

Anna Matveeva, Ryssland .

Far du inte traningsvadrk har du inte trdnat tillrdckligt hart
och trdningen ger ingen effekt.

Det dr heller inte sant. Trdningsvdrk far vi ndr vi utmanat
musklerna med ndgot de inte dr vana vid och det dr ndstan
omdgjligt att gora varje pass. Alla tréningspass har betydelse
och gor skillnad dven om du inte far tréningsvark.

(kdlla: topphdlsa.se)

UVI-boken - din bok fér en hdlsosam urinbldsa

UVI-boken innehadller tips och rad for att undvika urinvagsinfektioner och vad man
ska géra om man far en UVI. Ladda ner boken idag eller bestdll ett gratis exemplar
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Traningstips for dig med
blas- och tarmproblem

Mdanga som har problem med blésan och tarmen undviker
att delta i fysiska aktiviteter eftersom de dr rddda for ldckage
eller for att oftare behdva "gd@” pa toaletten. Oavsett vad

anledningen dr, borde ingen kdnna att blds och tarmproblem

héller tillbaka ndgon fran att delta i fysiska aktiviteter.

Ndr du har ett medicinskt tillstdnd dr det viktigt att ha en
stark kropp och vara i bdsta majliga fysiska form. Om du
har ddlig fysisk form kan dina blds- och tarmproblem
forsdmras - eller du kan uppleva dem som vdrre, eftersom
dui allmdnhet inte kdnner dig sé bra.

Brist pd motion eller fysisk aktivitet kan orsaka att du blir
overviktig eller forstoppad. Bada dessa saker kan ocksé
ha en negativ inverkan pa din blds- och tarmhdlsa.

Upptdck din favoritaktivitet

Ta reda pa vad som passar dina intressen och fysiska
forhdllanden. Det behdver inte vara ndgon extremsport
om det inte dr ndgot for dig. Dans, golf, simning eller
yoga dr bra alternativ. Det finns mdnga bra anledningar
till att trdna av hdlsoskal. Att vara fysiskt aktiv far dig att
md bra!

Fundera pd varfor traning kan vara bra for just dig, sdrskilt
om du har problem med bldsan och tarmen. Att vara aktiv
kan fa dig att m@ bdttre och ge dig en starkare kropp. Det
kan ocksa vara roligt och ge dig en chans att umgds med
andra mdnniskor. Ndr du har en kroppslig skada eller
sjukdom kan bristen pa fysisk aktivitet p@verka din
kroppsfunktion negativt.



Vissa fysiska aktiviteter kan 6ka kdnslan av
att behdva tdmma bldsan och tarmen eller till
och med ge bdde urin- och avféringsldckage.
Istdllet for att undvika aktiviteten, anvdnd

ett skydd eller tom bldsan precis innan och
anvdnder du TAI (Transanal irrigation) kan du
genom regelbunden anvdndning fa bdttre
kontroll pd dina tarmtémningar. Radslan for
okade urin- och tarmproblem bor inte hdlla
dig tillbaka frdan tréning.

Vilka sportaktiviteter dr bdst lampade for dig?
Den studsande och bultande rorelsen i lopning
kan orsaka ldckage. Forsok istdllet ta en
raskare promenad.

Att lyfta tunga vikter eller annan tung utrustning
kan ocks@ trycka pd bldsan och tarmen.
Anvdnd istdllet lite ldttare vikter och gor fler
repetitioner eller testa att gora rorelsen
snabbare/ldngsammare.

Tips! Simning dr utmdrkt eftersom det kan
goras av de flestq, oavsett hur vdltrdnad
eller rorlig man dr. Om du ldcker avforing dr
Peristeen’ analpropp ett enkelt, sikert och
diskret hjdlpmedel.

Om du sitter i rullstol

Det finns ocksd massor av sportaktiviteter som
kan goras sittande i rullstol - dven tdvlings-
sport. En sokning pd ndtet kan hjdlpa dig att
hitta en av de mdanga organisationer som
specialiserar sig pa sport for rullstolsburna,
som exempelvis bordtennis, cykling, rugby,
rullstollsbasket och dans.

Allt rdknas

Forutom planerad trdning, se om du kan hitta
ett sdtt att vara fysiskt aktiv varje dag. Har dr
ndgra idéer for enkla hemmaaktiviteter som
kan integreras i andra uppgifter: trdna armarna
med hjdlp av ndgra flaskor fran kylskapet nar
du lagar mat, gor bdackenbottendvningar
medan du tittar pd tv, trddgdrdsarbetar eller
leker med barnen. Hur du kan smyga in tréning
under dagen dr givetvis beroende pa din
situation och medicinska tillstand. =

Det hdr dr allmdénna riktlinjer for att hjélpa dig
med vanliga fragor. Du bér félja de specifika
instruktionerna som tillhandahdlls av din
ldkare eller sjukskoterska.

RIKare Vetande | 01/2019 | Reportage

Vdlbesokt foreldsning
om urin- och
avforingsinkontinens

| slutet av november bjod Coloplast och Attends in till en
kvdlli Skellefted, med foreldsning och diskussion om
problematiken kring urin- och avféringsldckage. Intresset
var dvervdldigande och lokalen blev snabbt fullbokad. Det
diskuterades bland annat hjdlpmedel, bdckenbottentrédning
och livsstil som mgjliga atgdrder.

Jenny Norrgren, uroterapeut och barnmorska pa
Kvinnokliniken i Skellefteq, foreldste om att det Gr manga
som dr drabbade och att flera ldcker helt i onddan. Det
finns hjdlpmedel, rad och stod att fa.

Vill lyfta tabubelagt amne: "Att sakerhetskissa ar ajabaja!”

NYHETER

Jenny Norrgren, uroterapuet och barnmorska pa Kvinnokliniken
i Skellefted intervjuades i Norran 8/11 2019.

Hjdlpmedel vid urin- och avforingsinkontinens

Intresset kring hjdlpmedel vid urin- och avforings-
inkontinens var stort och vi fick mycket fragor, speciellt
om hur man gar tillvdga for att prova ut hjdlpmedel sGsom
analpropp (Peristeen® analpropp) eller vattenlavemang
(Peristeen® vattenlavemang).

- Peristeen analpropp dr ett enkelt, sdkert och diskret
hjdlpmedel mot avforingsinkontinens. Den fors in som
ett stolpiller och kan anvdndas i upp till 12 timmar for
att forhindra okontrollerat ldckage av fast avforing.

- Peristeen dr ett tarmskdljningssystem for personer som
lider av avforingsinkontinens och/eller kronisk
forstoppning. Anvéndning av Peristeen forebygger
effektivt ofrivilligt tarmltckage och/eller forstoppning.

Vill du veta mer?

Om du vill ha mer information om dessa hjdlpmedel dr

du vilkommen att kontakta oss pa telefon: 0300-332 56,
e-post: se@coloplast.com eller bestka coloplast.se. Vi
kan tyvdrr inte skicka prover pa Peristeen, kontakta din
vardgivare om du tror att dessa hjdlpmedel kan passa dig.
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Vinn Christian Hedbergs bok “Ingen vill
dricka kaffe med ndgon som dr bitter”

Ndr du lost korsordet, séind meningen som bildas i de tonade fdlten till
semo@coloplast.com, eller pd ett vykort till Coloplast AB, svarspost 20203706,
434 20 Kungsbacka, att: Redaktionen RIKare Vetande (porto betalt).

Senast 12 april 2019 vill vi ha ditt svar.

Glom inte att skriva ditt namn och din adress pd kortet eller i e-posten, s@ vi
kan kontakta dig. De 5 forsta 6ppnade rdtta svaren vinner Christians bok.

Mycket ngje!
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