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Om den har bokens innehall

Det forsta kapitlet handlar om véra kroppar, sirskilt om vara
muskler och senor. Jag forklarar hur vir kropp fungerar — eller
rittare sagt: hur den ir tinkt att fungera. Hir finns ocksd en
beskrivning av vanliga kroppsliga besvir och dkommor.

I nista kapitel forklarar jag de olika delarna av Lotorpsmetoden
och vilka besvir den kan vara verksam mot.

Direfter gir jag igenom olika andnings- och stretchdvningar
som ir bra for alla att géra — 4ven for dig som inte har nigra
problem med andning eller virk just nu.

I kapitlet efter det berdttar jag om en del av de erfarenheter och
upptickter jag har gjort under ren i samband med att jag har
behandlat personer med andningsproblem. Flera av dessa patien-
ter hade ocksa andra problem och sjukdomar, en del kroniska.

Sist i boken finns en sammanfattning av den forskning som

har gjorts om Lotorpsmetoden och dess effekter.
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Kroppen och
olika besvar

Musklerna

Enkelt uttrycke dr hela kroppen uppbyggd av skelettet, vars delar
fungerar som hivstinger. Dessa hivstinger ir omslutna av tre
sorters muskler: en stricker, en annan bojer och en tredje vrider.
Om muskeln som stricker dr hird och spind blir det svarare for
bojaren att fungera, eftersom strickaren haller emot. Det man
brukar fi problem med ir de fisten som musklerna fister in i eller
de leder som de spinda musklerna passerar.

En spind strickare som méanga har problem med ir ovansidan
av underarmen. Om den ir kort och spind kan man fi tennisarm
eller musarm. Om béjaren pa underarmens undersida r kort
och hard kan man fi golfarmbdge. Det handlar i bada fallen om
musklernas infistning pa armbégens ovan- eller undersida.

Mainga minniskor sitter alldeles for mycket. Visitter i bilen pa
vig till jobbet och pé arbetet en stor del av dagen. Efter arbets-
dagens slut sitter vi i bilen pé vig hem och hemma sitter vi framfor

datorn eller tv:n. Att vi sitter s& mycket, och ofta pa fel sitt, gor ate
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musklerna i bickenet blir inklimda. Héftbojarmuskeln — krop-
pens stora gangjirn — stricks da inte ut, utan blir ihopdragen.
Detta innebir att bickenet tippar framéit och att man far ett
svankigt ryggslut, vilket gor att man ofta fir ont i ryggen.

Ett annat problem som orsakas av att vi sitter f6r mycket ir
inklimningar i ljumskarna, vilket ofta ger stumma lar och under-
ben. Man kan massera benen, men det hjilper bara tillfilligt.
Eftersom det inte flddar som det ska i benen kommer problemen
snart tillbaka.

Inom varden behandlas virken som uppkommer pa grund av
dessa klimda muskler pa nagra olika sitt. Om du har drabbats av
till exempel tennisarmbédge kan du fi virkmedicin eller inflam-
mationshimmande medel utskrivet. Man kan ocks spruta in kor-
tison i leden eller muskelfdstet. Gemensamt f6r samtliga metoder
dr att man bara tittar precis dir personen har ont och fokuserar
pa att lindra symtomen dir. Men det giller att i stillet hitta de
muskler som stiller till problemen for att forsta vad det 4r som
kan vara orsaken till besviren och da kunna sitta in ritt atgird.

Problemen kan komma langt ifrdn stillet dir man har ont.
Om vi tittar pa en arm med smirtor i armbagen, brukar det vara
underarmens muskler som 4r hirda och korta. Det man da kan
missa dr att armen inte har det blodfléde den behéver. Armens
muskler gar att massera hart och djupt f6r att fa iging ett bittre
flode.

Det dr samma sak med alla muskler i kroppen. Man siger
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att musklerna dr varandras antagonister for att de motverkar
varandra. Det finns alltid en muskel som gor tvirtemot — en
stricker och antagonisten bojer. En vrider indt och antagonisten
vrider utat.

Det som giller som massor ér att kinna till och hitta de muskler
och muskelfisten som kan stilla till problem. Ofta ir det littare
att losa problem 4n vad man tror, man mdste bara forsoka se

helheten och inte endast fokusera pa symtomen.

Hoéftledsproblem

Jag dr 6vertygad om att manga problem som innebir operationer
gar att forebygga med massage och tdjningar. Jag har till exempel
behandlat personer som har haft forslitningar i hoftleder med
just denna metod.

Det finns muskler pa ldrens utsida, dven kallade it-band, som
ibland ir mycket hirda och sammandragna. Nir it-bandet ir
kort och hért blir trycket pa hoftkulan och leden kraftigt, vilket
gor att brosket i leden néts ner och forslitningen 6kar. Om man
dessutom har artros i leden blir problemet dnnu storre.

Nu ir det ju fler muskler inblandade i héftledens rorelser, som
rumpans alla muskler. Aven ett framittippat bicken som ger en
svank kan orsaka hoftsmirtor. Man maste jobba med helheten

och ge instruktioner f6r trining och stretch. Om inte slitaget r
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for stort och skadan har pagatt for linge, brukar den typen av
behandling hjilpa.

En hoftledsoperation kostar cirka 250 000 kronor, och dirtill
tillkommer sjukskrivning och lidande. Att i stillet satsa pa mas-
sage och ritt trining blir mycket billigare, bittre och hallbarare

i lingden.

Triggerpunkter

Forutom massage och t6jningar kan man dven gora triggerpunkes-
behandlingar for att hjilpa minniskor med virkproblem.

En triggerpunke kan enkelt férklaras som en slags knut som
bildats i muskeln. En sidan knut kan uppkomma till exempel
ndr en muskel blir anstringd. Knuten spanner resten av muskeln,
vilket kan ge lokal smirta, men det dr dven vanligt att smirtan
forflyteas till en annan del av kroppen.

Vi behandlar triggerpunkter genom att forst mjuka upp mus-
keln genom massage och sedan applicera tryck pa muskelknuten.
Under behandlingen kan smirta strila ut i kroppen och sitta i en
bra stund. Nir smirtan ligger sig och triggerpunkten har "sjunkit”
helt, slipper massoren pa trycket.

Dessa muskelknutar finns utspridda éver hela kroppen, och i
avsnittet nedan beskriver jag en typ av triggerpunktsbehandling

som har hjilpt manga av vira patienter.
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Patientberattelser

Kvinnan som holl andan

Jag behandlade en kvinna som jobbade som hudterapeut och drev
eget foretag. Hon var duktig och eftertraktad, vilket innebar att
hon hade manga kunder och jobbade sent om kvillarna. Det i
sin tur ledde till att hon ofta kinde sig stressad.

Vi kom ocksa fram till att nir hon behandlade ansikten, nop-
pade 6gonbryn och masserade, andades hon nistan inte alls.
Kunden lag och njét av behandlingen och di kunde hon ju inte
flasa och andas pa henne eller honom. Det kunde hinda att hon
hade dalig andedrikt som hon inte ville dela med sig av och dirfor
andades hon ytterst lite och bara i mungipan.

Kvinnan hade fler konstiga problem som hon ocksé berittade
om. Hon fros alltid, vilket ledde till att hon hade strumpor pa
sig pa natten och lig pd en virmedyna dven pa sommaren. Hon
var dven stindigt dodstrote och kunde somna var som helst. Sa
hade hon haft det i minga ér.

Hon hade sokt hjilp péi vardcentralen f6r sina problem och
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fatt diagnoser som fibromyalgi, astma, nickelallergi och eksem.
Hon medicinerade mot sina problem med astman, men tyckte
inte att det hjilpte. Det var faktiske for att fa hjilp med sin astma
som hon férst tog kontakt med mig. Hon hade hort att vara

behandlingar kunde hjilpa.

Snabba forbittringar

Nir hon kom till mig f6r att fa en behandling med var andnings-
terapi var rorelsen i brostkorgen nistan obefintlig. Hon hade linge
andats med enbart magen, och nir hon skulle ta ett djupt andetag
lyfte hon axlarna upp till 6ronen. Den hir andningstekniken ar
ju inte sa bra for ventilationen i lungorna, och med tanke pa att
hon dven holl andan nir hon behandlade sina kunder pé jobbet
kunde man ju f6rsta att hon fick problem.

Efter den f6rsta behandlingen kinde kvinnan stor skillnad
pa sin andning. Det kindes helt annorlunda och var littare att
andas. Hon var vildigt glad och littad, och samtidigt forvinad
over att det kunde vara sd enkelt och g sa fort att kinna en sa
stor forindring.

Hon kom till mig en ging i manaden fér behandling. Hon var
duktig och 6vade flitigt hemma pa de 6vningar hon fatt. Efter det
tredje besdket tyckte hon inte att hon behévde anvinda medicin

for sin astma lingre.
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Det som inte ror pa
sig fastnar. Det galler

[

vart satt att andas,

och hur vi anvander
véra kroppar. Nar v
skarmtimmarna 2

blir manga kommer
symtomen smygande, och ibland gdr det ont
langt ifran stallet som orsakar problemen.
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