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Till Halsoteket i Angered utanfor Géteborg soker sig
allt fler traningsovana manniskor. Verksamheten aren
brygga mellan sjukvard och friskvard i ett omrade med
stora halsoproblem.

—Manga bestkare kommer fran andra lander och
talar olika spréak. Men kroppsspraket kan alla forsta,
sager sjukgymnast Gudrun Akered.

text: KRISTINA KARLBERG foto: JOHAN WINGBORG

- INAKTIVITETEN AR STOR hir i omridet. Vi har
darfor valt att ldgga stor vikt vid fysisk trining
och kroppskinnedom, siger sjukgymnast Gud-
run Akered.

Milsittningen dr att forbittra hilsan hos in-
vanarna i stadsdelarna Gunnared och Lirjeda-
len genom att sprida hilsoinformation och er-
bjuda hilsoaktiviteter. Hilsoteket vinder sig
till daglediga personer; arbetslosa, sjukskrivna,
pensiondrer och forildralediga samt till barn
och ungdomar som ir 6verviktiga eller fysiskt
passiva pa sin fritid.

- Det finns fd andra triningsmojligheter for
personer som ir triningsovana och som kan-
ske ocksa ar rorelserddda. Till oss kommer dven
personer med smirta som tidigare har gtt pa
sjukgymnastik, men som haft svért att hitta tri-
ningsalternativ utanfor sjukvarden, siger Gud-
run som har varit med och utvecklat konceptet
sedan starten dr 2007.

Pa Halsoteket 1 Angered arbetar ocksé sjuk-
gymnasten Hanna Juhlin och tre kommunan-

Energiskt. Gudrun Akered leder traningspasset Rorelse & Ro.

stillda hilsoinformatorer. De bida sjukgym-
nasterna har Vistra Gotalandsregionen som ar-
betsgivare.

Tolv kvinnor deltar i gympapasset Rorelse &
Ro. De sitter pa stolar i en cirkel runt Gudrun.
Alla kvinnorna har ont i kroppen. Flera talar
inte svenska.
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»Hur kinns det 1 ryggep? )
Vad hinder med andningen?

- Sjunk ihop i kroppen. Vad hinder i ryggen
och i nacken? frigar Gudrun samtidigt som
hon visar med sin egen kropp for att gora sig
forstadd.

— Det gor ont hir vid axlarna, siger Homa.

- Vad hinder om ni lyfter bdda fotterna? Var
i kroppen kinns det? Hur kdnns det i ryggen?
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Hér far de som har ont eller inte trénat p& Iange, chansen att komma igéng. Traningen innehaller basal kroppskannedom, rérelsetraning och vardagsstyrka.

Vad hinder med andningen? undrar Gudrun.
En halvtimme senare har tempot 6kat och
deltagarna star upp och rér sig till rockig varlds-
musik. De skakar pa hofter och axlar. Farides
ler med hela ansiktet. Hon ser ut att njuta av
rorelserna och hennes kropp verkar avspind.
Under passet varvas sittande och stiende r6-
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Lustfyllt. Hoppa s& hégt du kan! Ga pa lina som en fin ballerinal Gudrun Akered inspirerar barnen och deras mammortill lustfyllda rérelser.

“Det kinns bra att
komma hemifran
och det dr roligt for
barnen med alla
rorelserna.”

relser med avslappningsdvningar och kropps-
kinnedom.

— Det ir viktigt att arbeta pa olika sitt for att
bygga upp deltagarnas fysik och psyke. Minga
bar pa traumatiska hindelser och behéver fa
loss spanningar och kinslor i kroppen i en takt
som de kan hantera, siger Gudrun.

HOMA, 63 AR, och Farides, 68 ar, tycker att det
kinns bra efter passet. De har bada fibromyal-
gi och har upptickt att triningen fir dem att
ma bittre.

- Jag hittade en broschyr om Hilsoteket i
tvittstugan och fragade Farides om hon ville
folja med. Nu gir vi hit ihop flera ginger i
veckan, berittar Homa.

Hilsoteket har omkring 500 besok per vecka.

Och antalet besokare blir allt fler.

— Vart storsta problem ir tillgdngen pa stora
lokaler. Det blir ofta vildigt tringt pd passen,
sdger sjukgymnasten Hanna Juhlin.

ATT AKTIVITETERNA AR gratis, frivilliga och att
man kan vara anonym, tror de har bidragit till
framgangen. Hilsoteket har ocksé ett valfung-
erande samarbete med vérdcentraler, primar-
vardsrehab, socialtjinst, skolor och forening-
ar.

- De vet att vi har kompetens att arbeta med
manniskor som till exempel har smirta eller
traumatiska erfarenheter. Dirfor kinner de sig
trygga att hinvisa till oss, siger Gudrun.

De bada sjukgymnasterna tar ocksd emot
patienter som har fatt en ordination: fysisk ak-

Héalsoteket i Angered drivs och finansie-
ras av hélso- och sjukvardsnamnd 12 for
Nord-Ostra Géteborg och stadsdelsférvaltning-
arna Gunnared och Larjedalen.

Bland Halsotekets aktiviteter finns olika former
av grupptraning, hélsoradgivning, sjélvhjalps-

grupper, kulturtraffar, férelasningar kring hélsa
och sjukdomar samt kurser i exempelvis dans,
mindfulness, tobaksavvanjning och stresshante-
ring.

Lds mer: www.goteborg.se/halsoteketangered
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Viktigast. Rorelsegladje ar det allra viktigaste under
mamma/barn-gympan i Hammarkullen.

tivitet pa recept. Men sedan vardvalet infordes
har den gruppen krympt pé grund av minska-
de resurser.

- Jag brukar ha tva besdk i manaden som
kommer via remiss fran skolhilsovirden. Det
handlar oftast om skolungdomar med &ver-
vikt, berittar Hanna som framforallt arbetar
med barn, ungdomar och forildrar.

UTOVER ATT LEDA den fysiska triningen, ar
Hanna och Gudrun ute och informerar om
Hilsoteket och haller forlisningar for lokala
foreningar och SFI-skolor (svenska for invand-
rare). De foreldser om bland annat stress, ben-
skorhet, inkontinens och olika typer av smir-
ta.

- Vi forsoker sprida var kunskap, siger Gud-
run.

Under arbetsdagarna forflyttar sig sjukgym-
nasterna mellan olika lokaler i de tvé stadsde-
larna. Vi foljer med dem till mamma/barn-
gympan i Hammarkullsskolans gymnastiksal.
Rorelseglidjen ir i fokus nir de 21 barnen och
deras forildrar deltar i passet som Hanna och
Gudrun leder tillsammans.

Over gympasalens golv vandrar fina balle-
rinor pé lina och stampande elefanter med
svingande snablar. Yngste deltagaren ar Jacob
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Rérelsegladje. Sjukgymnasten Hanna Juhlin arbetar framférallt med traning fér barn och
deras foréldrar. Att fler kommer till de lekfulla traningspassen for barn och mammor. Vart
storsta problem &rtillgangen pé tillrackligt stora lokaler, sager Hanna.

sju veckor. Han ar dar med mamma Carin och
storebror Johannes.

- Det kdnns bra att komma hemifran och
det dr roligt for barnen med alla rérelserna, si-
ger Carin med Jacob i famnen. O



FYSISK AKTIVITET

“Det ar viktigt att
man trivs, da orkar
man mer aven om
man har ont.”

Nar jag tranar
kanner jag mig fri

En passiv och isolerad vardag har bytts mot
traningsglddje och gemenskap. For Fahriye
Alavurt har Hélsoteket gjort stor skillnad.

FAHRIYE, 55 AR, kommer i god tid till funkisgym-
pan i Hammarkullen. Hon ser glad ut och be-
rittar att hon lingtar efter att fa trina.

- Men Gudrun pé Hilsoteket har sagt till
mig att kroppen maste fd vila ocksa. Si en dag i
veckan, pé fredagarna, stannar jag hemma, si-
ger Fahriye.

Sedan tvd ar tillbaka gar hon pa Hilsotekets
aktiviteter. Det var en kompis som tipsade hen-
ne.

- Tidigare satt jag oftast hemma ensam och
tyckte synd om mig sjilv. Jag var sillan utom-
hus och édkte firdtjanst om jag skulle ta mig na-
gonstans, berittar Fahriye.

Hon har fibromyalgi och Sjégrens Syndrom.
Och kinner virk i kroppen nistan jamt.

— Men jag marker att jag blir starkare av tri-
ningen. Jag tycker om att rora pd mig och kom-
ma ut och prata med andra. Det ir viktigt att

man trivs, da orkar man mer 4ven om man har
ont.

Nir hon bérjade pa Hilsoteket var hon helt
otrinad. Hon gick pa de littaste gympapassen
och satte sig ner och vilade nir hon behévde.

— Ledarna lirde mig att lyssna pa kroppen
och jag upptickte att det gick att rora sig dven
ndr det gjorde ont. Men det var mycket tri-
ningsvirk i borjan, siger Fahriye och skrattar.

| STADSDELARNA GUNNARED och Lirjedalen bor
omkring 45 000 personer och 60 procent ar fod-
da utomlands.

Ohilsotalen i omridet ir hoga. Dodlighe-
ten 1 hjirt-kirlsjukdomar, kronisk obstruktiv
Lungsjukdom (KOL), lungcancer och alkohol-
relaterade sjukdomar ir avsevirt hogre dn i
andra delar av Sverige. Andelen sjukskrivna
med ersittning fran sjukforsikringen dr dub-
belt si stor som i stadsdelar i vistra Gote-
borg.

— Manga har ett inaktivt och isolerat liv. De-
pression, smarta och stark rorelserddsla dr van-

Visa resultat! iSRS

Med PFS (patientspecifik funktions-
skala) i REHAB II/ DOKTOR II™ ger
du enkelt din patienten en grafisk
presentation av vad som hant under
behandlingsserien. Med siffror som

_____

Namn:

Las mer pa www.rehabinfo.se eller fyll i talongen och skicka in i

ett kuvert till: Svenska Rehab Info, Fleminggatan 15,

602 24 Norrkoping. Fax 011-18 62 40. E-post: info@rehabinfo.se.
telefon 011-12 62 40. -2

Javisst, jag vill ha mer information!

______________________________

ligt bland dem, berittar sjukgymnasten Gudrun
Akered.

Precis som for Fahriye, har aktiviteterna och
mojligheten att triffa andra manniskor pa Hal-
soteket blivit en vindpunkt for manga.

— Aven om nigon bara deltar i triningen en
kort stund, sa kommer de ivig hemifrin. Det ir
betydelsefullt. Kanske kan de bryta negativa
tankebanor och uppticka att de klarar saker
som de inte trodde att de skulle kunna gora.

NUMERA TRANAR FAHRIYE afrodans, ryggympa,
bollgympa och funkisgympa flera ganger i veck-
an.

— Nir jag tranar kdnner jag mig fri och mar-
ker att det finns kraft i kroppen. Det ar viktigt
for mig att kdnna att jag klarar mig sjilv.

Och triningsglddjen har smittat av sig. Varje
tisdag gir hon och hennes man pé bollgympa.

- Det ir en grej som vi gillar att gora ihop,
berittar Fahriye innan hon skyndar in i om-
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Visste du?

Du kan fa fysisk
aktivitet pa recept.

Starkare. Fahriye Alavurt besoker Halsotekets

patienten sjalv har levererat. Ett

fantastiskt verktyg for att spara
forandring/forbattring under e T
behandlingstiden.

BRERABHIVIORMORNI

Tel/E-post:

Adress:
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klidningsrummet. aktiviteter flera ganger i veckan. Jag blir starkare och
Det ar snart dags for ryggympan. 3 marbéttre avtraningen. Aven i sjalen, sager hon.
oo . . o .
Héstens utbildningar frén Liko Competence
Periodisk Inspektion av Lyftselar Instrukiér Lyftkorkorts
Kursdatum: 30/9 Stockholm Kursdatum: 7-8/9 Lund
8/10 Lupd 22-23/9 Alvik, Luled
15/10 Orebro 13-14/10 Orebro
10/11 Alvik, Lules Stockholm, kontakta oss for datum.
Lyftkorkorte Forflytining av tunga brukare
Kursdatum: 1/10 Stockholm Seminarium som genomfdrs p& olika orter i
Com petence 18/10 Lund Sverige under h&sten.

liko 9/11 Alvik, Lulea
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