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Rörelse & Ro

Tankar och träning vid Parkinsons sjukdom


Det är som i en naturfilm. Fotografen placerar kameran framför en blomma och fotograferar den dag för dag. När filmen sen ska spelas upp går det plötsligt alldeles för fort. Inför våra ögon går blomman från sommarens skönhet till höstens förfall och vinterns kyla får den att stelna.

Jag önskar att denna bok ska inspirera dig till rörelse och hjälpa dig till ett liv i takt med din familj och dina vänner.

Linda hagbarth


Författaren

[image: image]

Linda Hagbarth är psykomotorisk terapeut och avspänningspedagog. Föreläser om stress, avspänning, mindfulness och mental träning. Har Parkinsons sjukdom sedan april 2010. Ledare i Friskis & Svettis sedan 1989.


Förord

Jag har haft förmånen att känna Linda Hagbarth i nu mera än 12 år och samarbetat mycket i utbildningssammanhang inom framförallt huvudvärk och stress.

Linda har förmågan att förmedla detta svåra gränsland mellan kroppslig ohälsa och stress och manifestationerna av detta och visa på en väg ut ur det. Det är ju hennes expertområde. Säkerligen spelar också hennes mångåriga erfarenhet av pedagogiken inom Friskis och Svettis in där. Den ger en förmåga att entusiasmera samt på ett enkelt sätt förmedla ett behov av förändring av både mental inställning och livsstil.

Här har vi något annat, här kommer vi in i de neurologiska sjukdomarna. Sjukdomar som man inte lika lätt ändrar med mental inställning och träningsteknik. Här handlar det om en progressiv sjukdom som ger ett ökande handikapp och som engagerar många organsystem i kroppen. Här, dock, tvekar inte Linda utan tar sig an detta svåra ämne med samma entusiasm. Här när man så, som drabbad, lätt resignerar och anpassar sig till sitt tilltagande handikapp tar Linda ett annat grepp. Hon sammanfattar på några få sidor enkla men meningsfulla råd och rörelser för att under resan in i denna progressiva neurologiska sjukdom ändock bibehålla ett hopp och värdighet. Förmågan att röra sig utnyttjar hon här till att skapa ett rörelseschema för att både underlätta, försöka bibehålla funktion och minska manifestationerna av sjukdomen. Jag tror att de flesta med Parkinsons Sjukdom kommer att finna denna till storleken lilla bok stor i innehållet och där hitta vägar och strategier till att behålla funktion så långt som möjligt.

Jag kan rekommendera denna bok!

Mats Karlsson, leg läkare

Smärtkliniken S:t Olof, Falköping


Tack

Jag vill tacka Swea som tar fram det bästa i mig och Dennis som lagade norrländska specialiteter under tillkomsten av denna bok. Tack till min vän Mats som alltid stödjer. Och stort varmt tack till min familj för att ni är med mig.


Min väg till denna bok

I juli 2002 fyllde jag 40 år. Vi hade ordnat en stor fest för drygt 40 personer i trädgården med spelemän och inhyrd grillkock. Regnet öste ner. Vi drog upp presenningar och de sprack. Till slut fick vi flytta in alla gäster. Det blev trångt men en härlig stämning. Dagen efter vaknade jag med en präktig tennisarmbåge. Den finns kvar än idag.

Jag var egenföretagare, hade en man i karriären och två barn. Jag var instruktör, utbildare och uppföljare i Friskis & Svettis och engagerad i Psykomotorikföreningen, Migränförbundet och Hem och skola. Även en hund hade kommit till familjen. Med en benägenhet att sticka iväg. Så jag bar stenar för att täta staketet, skjutsade, slog gräs, skottade snö, gick till jobbet och på möten.

Jag började få svårt att återhämta mig efter medel-jympan på Friskis & Svettis och började leda bas-jympa.

År 2006 började jag känna att något inte var rätt - jag blev så trött. Orkade inte dra handjagaren över gräset (det blir ju så snyggt med rotatorklippt), orkade inte dra ut en påse jord över mina älskade rosor. Jag gick till psykologen och drog med maken också. Det funkar inte…

Jag orkade inte bo i hus och övertalade maken att flytta till lägenhet.

I maj 2009 hade vi inflyttningsfest i lägenheten. Vänner kom och gick hela dagen och jag stod i åtta timmar. Dagen efter kunde jag inte lyfta armarna över huvudet utan att ryggen skrek. Jag tänkte att lite vila skulle göra susen, alltså några timmars vila. Typ.

Ett tag undrade jag hur långt man kan dra sin smärta, hur länge man kan fortsätta. Hur känner andra människor smärta? Om de hade så ont som jag, skulle de gå till doktorn eller skulle de bara jobba på? Smärta är subjektiv, jag vet inte hur andra hade upplevt min smärtnivå. Jag började få lätta skakningar i min vänstra hand.

I oktober 2009 hade jag så ont i ryggen att jag trodde jag skulle svimma på jympagolvet. Kallsvettig haltade jag från passet till Cityakuten. Jag trodde läkaren skulle kalla det «ta det lugnt en vecka och ta dig i kragen sen» men hon sa «spinalstenos». Vadå? Googlade genast och inså att jag efter 20 år i mitten av jympancirkeln sannolikt inte skulle komma tillbaka till jympagolvet igen. Jag skulle vara glad om jag skulle kunna gå mer än 300 meter. Om inte kunde man ordna en operation med tveksamt utfall. Jag, den friska starka, utan en sjukdag sen början på 90-talet. Inte för att jag var sjukskriven nu för jag hade ju ett jobb att sköta. Men jympa gick inte.

Att vara jympaledare var en del av min identitet. Att gå först in i salen, ställa in musiken, känna förväntningen i kroppen. Att möta varje motionär, jag hade upp mot 200 stammotionärer och över 100 deltagare på varje pass, och känna deras förväntningar på att bli upplyfta fysiskt och mentalt. Varje pass skulle kännas som en gåva, en blomma till alla som var där.

Jag fick beröm. Många deltagare berättade att just mitt pass var glädjen i deras liv. Att kliva av jympagolvet var som att släcka en av mina livsgnistor. Jag fick stort stöd och många grät med mig när jag berättade att min tid som ledare var över.

Sommaren 2009 var det dåligt väder men vi seglade som vanligt till Bornholm. Ibland kunde jag inte gå mer än några meter innan jag fick pausa. Kände mig nere och svag.

På eftersommaren fick vi en fin segling i skärgården. Vi skulle in till en klippa och jag hoppade, men kläderna satt fast på båten och jag föll hand-löst ner framför fören. Som tur var hamnade jag i vattnet och kunde simma iland. Ingen fara!

Nästa gång vi skulle landa började jag skaka. Det tog emot att hoppa och jag kände mig som en hare. Jaha, tänkte jag, det är bara att övervinna rädslan. Lite kbt (kognitiv beteende terapi) har man ju läst. Men inte blev det bättre, inte.

Jag hade tryck över bröstet, vänsterhanden skakade mer och jag sökte läkare. Hon tittade på mig, tog blodtrycket och sa att «Det är inget fel på dig» (jag hörde «gå härifrån och sluta ta tid från dem som behöver»).

Ett par månader senare var jag tillbaka och skakningarna var värre. En ung ST-läkare tyckte att jag skulle till neurologen. Du får en tid så fort som möjligt.

I januari 2010 var jag hos neurologen. Han tittade på mig och sa: det är inte möjligt, men vi får väl kolla dig igen om tre månader. Vi tar en magnetröntgen av huvudet så länge, inte för att jag tror att det är något fel, men så du slipper vara nervös.

Jag blev även kallad till datscan (skanning av hjärnan efter insprutning av ett radioaktivt ämne) och efter ännu en googling insåg jag att den inte är billig. Den får man bara om man är ganska säker på en ful diagnos. Jag började googla på Parkinsons sjukdom. Plötsligt framstod spinal stenos som en baggis.

I april 2010 ringde syster Inger och ville att jag skulle komma på återbesök. Hon kunde inte säga något, hon fick inte säga något, doktorn ville säga det själv. Jag förstår!

När jag väl var hos doktorn tillsammans med min man berättade han att jag har Parkinsons sjukdom och att det finns mediciner. Han ber mig läsa på och meddela vad jag vill ha för medicin. Jag har redan förstått att träning är viktigt, tyvärr kan jag knappt gå…

Hösten 2010 fick jag möjlighet för operation av ryggen i Strängnäs. Jag måste ta chansen annars kan jag inte sköta PS. Det är lika bra innan jag blir för hårt medicinerad. Operationen är lyckad. Jag kan inte gå men det ska jag lära mig. I början kunde jag inte ligga på rygg och lyfta ett ben från madrassen. Jag gav mig sjutton på att jag skulle få tillbaka min rörlighet.

Benlyft varje dag, promenad 50 m med stavar, ryggliggande lyft av huvudet från madrassen, promenad 100 m. Lite till varje dag, flera gånger om dagen. Efter 3 veckor kunde jag börja jobba igen innan sjukskrivningen hade tagit slut. Jag måste ha hjälp med att bära, handla, städa. Jag kunde inte bära min egen träningsväska.

Jag började spinncykla, men vad konstigt! Ena benet hänger inte med - jag som har dansat och jympat i 30 år kan inte hålla takten. Jag cyklar, stretchar, gör armhävningar.

Jag inser att PS är en starkare kraft än jag någonsin har kämpat mot. Depression, gråtmildhet, känslor av mindrevärde, svartsjukans fula tryne, tapp av kraft i ena sidan och skakningar. Skakningar som folk tittar på, som gör att jag inte kan äta majs eller pasta med gaffel. Som får folk att föreslå att jag ska ta en återställare, om de inte är så att de tror att jag fryser. I all välmening, förstås.

Nu förstår jag att jag måste rikta min träning mot PS. Mot stelhet, långsamhet och skakningar. Jag vill bli jympaledare igen för jag är inte klar. Jag ville inte sluta min «karriär» haltande.

Jag utbildar mig till KI-balans-ledare. KI-balans är ett pass på Friskis & Svettis. Vi rör oss långsamt, inkännande, ibland med kraft och energi, ibland mjukt. Vi balanserar och stretchar. Vi andas och vilar. Vi kräver kroppen på styrka och smidighet. Det är perfekt träning för en person med PS.

Varje morgon sträcker jag på mig. Sträcker på vaderna för att motverka krampen. Promenerar med hunden: jag står på ett ben när han står på tre: balans! Jag gör armhävningar mot bänken i hundgården.

Jag går på gymmet: crosstrainern får med både armar och ben, både höger och vänster, därefter stretch, armhävningar och situps. Ibland går jag på danspass men får ge upp. Smärtan tilltar.

Smärtan kommer från höfter, rygg och ben. Jag blir magnetröntgad, ultraljudsundersökt och kontrastvätska sprutas in i buken, utan bedövning med en nål värdig en veterinär. Jag skakar så jag håller på att ramla av britsen. De hittar inget fel, smärtan hör till PS.

Ok, då får jag välja: ska jag lägga mig på sofflocket och invänta smärta för att kroppen inte är tränad? Att hållningen har blivit framåtlutad, ryggen och benen stela? Är det dags att ringa hemtjänsten?

Nej tack. Trots värken vill jag träna och vara så glad, så stark och rörlig som möjligt. Jag tänker inte köra över alla gränser utan vill hitta en balans som gör livet med PS så drägligt som bara möjligt.

Zoom! What was that? That was your life, Mate!

That was quick, do I get another? Sorry, Mate.

Basil Fawlty

OEBPS/images/06-01.jpg





OEBPS/page-template.xpgt
 

 

 
 


 
 


 
 
 


 
 


 
 
 


 
 
 
 
 
 
 





 
 






OEBPS/images/cover.jpg





