TEMA: SPORT & HALSA »

Sviktande horsel och héga krav pa kommunikation dr en knepig
kombination som ldtt leder till 6kad press. Ddrfor dr stressymptom,
som spdnningar, huvudvdrk och koncentrationssvdrigheter vanliga
bland horselskadade. Nu ldr sig allt fler att slappna av med alterna-

tiva behandlingsmetoder som tai chi och gigong.
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Mer harmoni med qigong

- JAG FAR ENERGI och kén-
ner mig avspiand och harmo-
nisk.

Orden ir Milla Pavlovics,
som berittar varfor hon regel-
bundet trdnar tai chi och qi-
gong. Milla Pavlovic har ned-
satt horsel och tinnitus och dr
ordforande i Horselskadades
forening i Eskilstuna. Sedan
fyra ar tillbaka trinar hon ett
pass med inlidrda rorelser ett
par ganger i veckan. Hon kan
trdna ensam hemma, men har
ocksa fatt ihop en grupp ar-
betskamrater pa familjefor-
valtningen i Eskilstuna kom-
mun, som hon trinar med pa
lunchen.

Trianade med HRF

Det var en HRF-medlem som
inspirerade Milla Pavlovic att
forst prova metoden, och i tre
sisonger hade de en grupp i
foreningen som regelbundet
trdnade tillsammans.

- Innan jag borjade hade jag
nistan alltid spdnda muskler i
nacke och axlar samt spin-
ningar runt kiiken och 6ronen.
Tinnitus kunde ibland tillta pa

kvillarna sa att jag hade svart
att somna. Men rorelserna har
vilgorande effekter for and-
ning, koncentrationsférmaga,
blodcirkulation och matsmélt-
ning, berittar Milla Pavlovic.

I horselrehabilitering
Qigong ir en traditionell kine-
sisk metod med meditation
och rérelser som sigs paverka
ett fléde av energi, eller ”livs-
kraft”, i vara kroppar. Tai chi
ir en form av qigong. Rorel-
serna dr mycket mjuka och
langsamma och bygger myck-
et pabalans.

Milla Pavlovic tycker att den
som vill boérja med gigong bor
ge det skilig tid for att se om
man upplever nagot resultat
av trdningen.

- Det dr viktigt att ldra sig
grundprincipen, att kunna
slappna av och kunna foku-
sera tankar kring armrérel-
serna och andningen. Av
egen erfarenhet vet jag att
det kan vara lite svart i bor-
jan att fa dessa bitar att
hénga ihop. Men med envis
trining och fokus pa sin egen

hilsa, kan vi som har horsel-
relaterade spanningsproblem
na vilbefinnande.

Horsel- och dovenheten i
Lund ordnade férra aret en
kurs i gqigong for en grupp in-
tresserade horselskadade som
gick i rehabilitering. Marian-
ne Sorensen, kurator, som var
en av gruppledarna, haller just
pa att utvirdera deltagarnas
upplevelser. Det faktum att sa
manga 6nskar uppfoljnings-
traffar tolkar hon som att flera
var nojda med arrangemanget.

- Vi méter manga med
stressproblematik. Tinnitus i
sig kan innebéra en stress,
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Tai chi och gigong

® Qigong ar en kinesisk avspdnningsmetod som har éver 2000 ar
pa nacken. Den omfattar mjuka, flytande, langsamma rorelser i
kombination med andning, koncentration, koordination och
meditation. Qigong kan tranas i grupp eller ensam.

e Tai chi (stavas ibland taiji) dr en form av gigong. Flera vetenskap-
liga studier har konstaterat att regelbunden tai chi & gynnsamt
for hélsan i form av forbéattrad fysisk prestationsférmdga, sankt
blodtryck, 6kad syreupptagningsformaga med mera.

men ocksa att en hérselskada
innebér 6kad kommunika-
tionspress. Nir vi startade
kursen fanns ett stort intresse
av att delta, siger Marianne
Sorensen som tyckte att beho-
vet av att komplettera rehabi-
literingen med avspdnning
och stresshantering hade fun-
nits manga ar.

Visuell metod
For att arrangera ut-
bildningen fick de
ett ekonomiskt
bidrag for alter-
nativa behand-
lingsmetoder
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Boktips:
Qigong, sd finner du

din inre energi
Michael Tse
Ica bokforlag

fran Habiliterings- och hjilp-
medelsndmnden i region Skane.
16 personer i spridda aldrar
deltog, med tinnitus, horsel-
nedsittning eller bade och. De
anlitade en instruktor utifran,
men Marianne Sorensen och
en annan kurator, Marie-
Louise Grahn, var med vid
ovningstillfidllena. Program-
met omfattade sex rorel-
ser, en andningsévning
som man kan anvénda
till exempel vid
somnsvarigheter,
och en akupres-
sur diar man
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trycker pa olika punkter pa
kroppen.

-Jag tror att det dr en fordel
for horselskadade att det &r en
visuell metod, vilket innebar
att det dr l4tt att folja en in-
struktor utan att vara beroen-
de av horseln.

Bittre livskvalitet
Nagra av deltagarnas forvént-
ningar pa qigongkursen var
bittre somn, aterhimtning,
avspinning, bittre stresshan-
tering och littare att hantera
tinnitus, bittre koncentration
och inre frid.

- Utvirderingen far visa vad
vi har uppnatt, men av svaren
har vi kunnat se att ndgra har

fatt battre koncentration, for-

battrad livskvalitet och min-
dre stress, siger Marianne

Sorensen.

- Sedan kanske inte qi-
gong passar alla. Nagon
kanske hittar en annan
form som passar bétt-

re, till exempel yoga.e
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