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Hans-Ove hade fruktansvirda
ryckningar i benen. Han kunde inte
ga pa bio eller teater och att resa
langt var inte att tinka pa. Att 4dta
stark medicin resten av livet var
inget han énskade. Men hans
kiropraktor visste pé rad...
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EEW P34 flygplanet pa vig till
Indien for tio &r sedan fick
Hans-Ove Ekman for forsta
gingen fick riktig kinning av
RLS, Restless Legs Syndrom.
Benen krampade och skakade
okontrollerat.

Likaren  rekommenderade
senare Parkinsonmedicin som
han skulle ta livet ut, men Hans-
Ove hittade en egen 16sning.

—Tio minuters striick- och téinj-
Gvningar om dagen gor mig
ndstan helt besvirsfri. Det #r
skont att slippa medicinen. Men
slarvar jag med stretchen, si

kommer besviren tillbaka
direkt, sdger han.

Restless legs kan ge olika be-
svir. Vissa talar om ’’socker-
drickaibenen”, andra fir smirt-
samma kramper som héller dem
vakna nitterna igenom. Hans-
Ove, som bara var 33 &r nir det
bérjade, fick kramper. De gjorde
inte ont, men bade benen och
fotterna hoppade.

— Det blev bara viirre och
vérre, Jag kunde till exempel
knappt sitta med pd samman-
triiden pd arbetet. Det var fruk-
tansvirt stérande, berittar han.
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TvA &r senare gick han till en
neurolog, som gav honom recept
pé Parkinsonmedicin.

— Jag vet att det ir jdttebra for
vissa, men jag ville verkligen in-
te ta medicin livet ut. Jag slutade
efter en kort tid. Och besviiren
kom tillbaka direkt.

P4 véren 2003 sig han en an-
nons i tidningen dir forskare
sokte patienter med RLS. Hans-
Ove svarade direkt, men fick in-
te kommamedi studien eftersom
han redan hade testat ett likeme-
del. Men han fick komma till
sjukhuset som “vanlig” patient.

— Lékaren, som ocksd var
neurolog, gjorde en mycket nog-
grann unders6kning. Han kon-
staterade att det verkligen var
restless legs jag led av. Och gav
mig ett recept pa medicin, Siff-
rol, som jag skulle ta livet ut...

Hans-Ove tog sin medicin.
Besviren fran fotter och ben var
s svéra att han utan den inte ens
kunde ga pa bio eller teater. Att
ge sig ut pa 1anga resor var inte
att tinka pa.

Ett & senare beriittade han
for sin kiropraktor Sonja
Dahlgren om sina problem.

— Hon upptiickte att alla musk-
lerna i benen, vaderna och
fotterna var jittespanda. Jag var
alldeles 6m i varenda muskel.
Nir bon tryckte gjorde det ont
som bara den. Ar det inte kon-
stigt att bdda neurologerna som
undersokte mig missade mina
spinda muskler, eller ens tinkte
pé att undersdka dem? funderar
Hans-Ove.

Sonja masserade Hans-Ove
och gav honom sedan ett litet
kort program for att tinja ut de
spdnda musklerna. Han fick
ocksa ldra sig hur han sjilv kan

massera benen och fotterna s4 att
spanningarna slépper.

—Jag har lirt mig massor med
knep for att halla benen igéng.
Framfor tvin eller niir jag dker
bil masserar jag muskeln under
fotsulan. Didr borjar ménga
spanningar!

Tidigare kunde Hans-Ove ha
svdrt att somna for att det drog i
benen, men det hinder numera
séllan.

— Dessutom sdger min sambo
att jag sover lugnt och stilla jim-
fort med tidigare di jag storde
hennes somn med mina
ryckningar. Jag kan forst3 att det
kan lita jobbigt f6r minga men i
sjdlva verket blir det snabbt en
vana i vardagslivet som inte tar
ménga minuter. Och jag slipper
dta medicin! O

- Jag vet att jag maste
stretcha varje dag for att
slippa skakningarna, séger
Hans-Ove.

Skydda d
de fula pi

Pigmentfldckar ka

SuperGlandin AntiPigmt
flackarna. Cremen tar

g6r huden jdmnare in
komsten av nya pigmer
Samtidigt far du ett eff

Innehdller endast godki
Solskyddsfaktor 15.

KONSUMENTKONTAKT



effektiva stretch-
ovningar mot
restless legs

Har visar Sonja Dahlgren nagra stretchdvningar som ar
bra for att slippa myrkryp och ryckningar i benen. Det ar
dessa dvningar som Hans-Ove gor varje dag. Ta inte i for
héart, utan bérja forsiktigt och ta i lite mer nar du mjukat
upp musklerna.

W o
1. Sitt pa golvet eller i soffan. Strick ut det
ena benet framfor dig och flexa foten uppéat. Om du inte
ké@nner av strackningen i musklerna pa larets baksida,
strack ryggen mer och svanka och tryck ner knaet i
underlaget. Hall s tills spanningen bérjar slappa eller ett
par minuter. Byt ben.
Ovningen kan ocksa goras stdende med foten pa en stol.

4. Satt dig

pa en stol och lagg
héger fot pa vanster
lar. Ta med bada
hénderna runt hégra
knéet och pressa
snhett upp mot
vanstra axeln |
samtidigt som du
lutar dverkroppen
latt framat. Hall i en
minut. Ovningen ska
k&nnas i rumpan och
eventuellt pd utsidan
av laret. Byt ben.

L&g% dig eller i f& UPP ochta

halvligg i soffan eller p& golvet ett steg framat med ena
och bdj det ena benet bakom  benet. Hall kroppsvikten
dig. Ta tag i vristen eller om pa det framre benet som
du inte nar, i byxbenet, och du bdjer. Strack ut det

dra halen mot rumpan, pressa  bakre benet med hela

i
fram hoften. Forsok att halla  foten i golvet. Se till att ‘

itt ner ,

laret kvar och svanka inte bada fétterna pekar rakt -8 K' vu med enafotenien &, S

med ryggen. Hall kvar i 30 fram. Har du svart med fatolj eller stol, strack ut det andra bredbent och vink-

sekunder eller mer, byt sedan  balansen, hall i en stol, benet bakom dig med knéet béjt och  la ovansidan av

ben. Detta stracker framre annars kan du vila luta dig framat och kénn stréackningen tarna i golvet och

larmuskeln. . hénderna pa frémre laret. i frimre benets hélsena. Hall kvaren  hall. Detta striacker

Ovningen kan géras staende Hall strackningen i bakre  minut eller tills spanningen bérjar musklerna pa

med laren parallella. ' vaden i en minut. sldppa. Stallningen strécker ocksa det ovansidan av foten
Byt ben. motsatta benets framsida. Byt ben. och skenbenet.
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