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Text: Liselotte Rénnholm - Foto: Anton Svedberg

Benkrypningar och
muskelspinning
gjorde Marianne, 61
mer eller mindre
somnl6s. Tills hon
upptickte att stretch
kan hjilpa.

b

et borjade med smé krypningar i
benen som héll henne vaken eller
storde sémnen ibland.

— Det var som en sugande, samman-
dragande, pirrande kinsla inuti benen
som borjade 15-20 minuter efter att jag
hade gatt och lagt mig. Det gick 6ver om
jag rorde pé benen.

Forst trodde Marianne Christoffersson,
61 r, att det var nigonting 6vergiende.
Men besviren kom tillbaka med jimna
mellanrum, allt oftare.

— I juni &r 2002 skrev jag i min dagbok:
”Jag hittade en artikel i tidningen HALSA
som handlade om restless legs. Kan det
vara det jag har?”

Helt utmattad

Ibland héll krypningarna pé i flera tim-
mar, ibland ndgra minuter. Det hinde
ganska ofta att Marianne inte somnade
forrdan klockan tre p natten av ren ut-
mattning. Hon mirkte #ven att proble-
men blev virre av alkohol och kaffe, P
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P sirskilt om hon drack nigot av det sent
pa kvillen.

— Ibland nir jag vaknade kindes det
som om jag hade gétt flera mil under nat-
ten, varenda muskel i benen var alldeles
stel och hard och jag kiinde mig sa otro-
ligt trott.

—Jag har i och for sig gatt i avtalspen-
sion men jag dr dnda tvungen att gi upp
vid klockan étta varje morgon for att gd ut
med min hund. Och dven om man inte
jobbar vill man ju leva ett bra liv och inte
g4 omkring och vara dédstrott mest hela
tiden.

Stretch vid sangkanten

Marianne Christoffersson gick forst till
vardcentralen och berittade om sina be-
svir. Dar ville de skriva ut parkinsonme-
dicin till henne. Nir hon gick till en neu-
rolog i stillet fick Marianne samma be-
sked.

— Men mediciner ir sista utvigen for
mig, sdger Marianne.

Hon pratade med sin kroppsterapeut
sedan tio ar tillbaka, Sonja Dahlgren, om
problemen.

Sonja konstaterade att Marianne hade
nedsjunkna fotvalv. For att avhjilpa det
skaffade Marianne inligg i skorna och
kopte dven stodstrumpor pa Sonjas inré-
dan for att stimulera blodcirkulationen i
benen.

— Det hjilpte lite grann. Sedan fick jag
en stretchdvning i taget av Sonja tills jag
hade ett helt program. Det gor jag varje
kvill innan jag ska sova och det tar un-
gefir en kvart, berittar Marianne.

Stark och smidig

I borjan kunde hon inte utfora vissa ov-
ningar och orkade inte halla stretchen
ensitio sekunder. Men besviren med be-
nen har forsvunnit gradvis samtidigt som
Marianne har blivit smidigare och star-
kare.

—Programmet dr inte mérkvirdigt alls.
Det ir jitteldtt att genomféra och man
kidnner nog igen manga odvningar om
man gatt pd gympa nigon ging. Jag har
stretchat varje kvill i tva &r nu och dr vil-
digt motiverad att fortsitta med det ef-
tersom jag kdnner att det haller mina be-
svar borta.

Marianne Christoffersson kan fortfa-
rande vakna av "oro i benen” pa nétterna.
D4 gor hon stretchprogrammet en gang
till, dricker lite vatten och gar och ligger
sig igen.

— Det hjdlper i stort sett alltid, sdger
hon.
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Kroppsterapeuten:

"Manga ar
konstant spanda”

Kroppsterapeuten Sonja
Dahlgren har hjilpt flera
personer med restless
legs. Och hon ser en
gemensam nimnare hos
sina Klienter: De idr vil-
digt aktiva och har haft
svart att slappna av.

ngefér 10 procent av Sveriges be-

l ’ folkning beridknas ha restless

legs, RLS. Det finns flera troliga

brist en utlésande faktor, andra har sjuk-

domen i slikten. Aven andra sjukdomar,

som till exempel diabetes och reumatism,
tros ligga bakom RLS.

Sonja Dahlgren, som #r bide kiroprak-
tor och massor, har dven sett andra mons-
ter hos sina kunder med restless legs.

— Jag har triffat ganska méinga med
restless legs sedan jag borjade massera
1990 och jag har mirkt att alla som jag
har behandlat har haft enorma muskel-
spanningar i benen. Det sitter verkligen
djupt i musklerna, men dven ytligare i
bindviven. Dessa patienter 4r och har va-
rit aktiva under langre tid, har lite p4 géng
hela tiden och har dirfor en konstant
spinning i kroppen. Framfor allt i benen.

— Ar det svérigheten att koppla av som
ger besviren eller 4r det krypningarna i
benen i sig som gor att de hela tiden vill
hélla igang? Det 4dr svart att veta vad som
4r honan och vad som #r dgget.

Djup spdnning

I egenskap av kroppsterapeut har hon fo-
kuserat pa att forst och framst mjuka upp
patienternas muskler genom att kontrol-
lera rorelseformégan i lederna, massera,
stretcha och kontrollera fotstillning ef-
tersom eventuella felstillningar dir kan
ge okad spinning i benen.

—Jag brukar massera benen ordentligt
for att forsoka mjuka upp musklerna. Be-
roende pé var de har varit mest spinda
har jag dven gett dem olika stretchov-
ningar att géra hemma.

Syftet med stretchdvningarna #r

framst att stracka ut alla spanda
muskler och fi dem att slappna
av.

En annan effekt #r att blod-
cirkulationen tkar i benen. Da-
lig cirkulation gor att det blir d&
ligf med syre i benen vilket i sin
tur utloser olika smirtreaktio-
ner som kan ha samband med
RLS.

Det svéra dr att motivera pa-
tienter att verkligen gora stretchévning-
arna varje dag, tycker Sonja. Hon har be-
handlat cirka 25 personer med mer eller
mindre tydliga besvir av restless legs. Av
dem har ungefir hilften — speciellt dem
som har foljt Sonjas instruktioner och
gjort sina 6vningar regelbundet — blivit
markant bittre.

Kunde inte ga pa bio

—Jag har en manlig kund p& 40-45 &r som
hade jétteproblem. Han satt och hoppade
pé stolen hela dagarna, kunde inte ga pa
bio, inte sova ... Han gick till en neurolog
som sa att han skulle #ta parkinson-me-
dicin hela livet. Men det ville han inte, sa
han har varit vildigt motiverad att mas-
sera sig sjilv och gora de stretchévning-
ar jag visat honom varje dag. Nu har han
inte 4tit medicin sedan forra sommaren
2004, han har kt till Thailand och gar
gérna pa bio!

Sonja Dahlgren brukar éven ge sina
kunder radet att kolla upp sina jirnvir-
den och dra ner pa kaffedrickandet efter-
som kaffe badde okar smirtkinsligheten
och #r daligt for blodcirkulationen. Aven
alkohol och cigaretter kan gora att pro-
blemen med krypningar och ryckningar
blir virre.

Vill se studier

— Det dr det som ir s3 inspirerande med
det hir arbetet, att hjilpa personer att hit-
ta orsaken till sina problem och underso-
ka vad de sjilva kan gora for att bli bétt-
re. Det skulle vara vildigt intressant om
ndgon ville gora en vetenskaplig studie pa
om stretching kan lindra vid restless legs,
sidger Sonja Dahlgren.

Testa Sonjas dvningar



Har du rastlosa ben?

" Testa Sonjas
6 ovningar!

arets framsida

Ta tag om ena vristen och béj benet upp mot rumpan. Se till att 13-
ren ar parallella och skjut fram hoften tills det stracker lagom myck-
et i laret. Hall i cirka 30 sekunder eller tills det kdnns som att span-
ningen “ger med sig” (det kan kravas 2-3 minuter) och byt sida.
Man kan aven vrida in foten mot motsatt skinka foér att stretchen
ska ta mer pa yttersidan av laret. Vrider man foten utat t&js mer av
larets insida ut.

arets
aksida

Ladgg upp foten pa en stol.
Strack benet sa att det blir
rakt utan att knat blir éver-
strackt. Hall handerna pa
ryggen, skjut rumpan
bakat/nedat och boj ryggen
latt framat (hall den rak!)
tills det stracker lagom
mycket. Hall tills spanningen
sldpper och byt ben.

Om foten vrids inat tar
stretchen mer pa utsidan av
laret, vrids den utat tar den
mer pa insidan.
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Fakta om "rastlosa ben”

® Besvaren beskrivs ofta som “myr-
krypningar” eller som att det suger el-
ler spénner inne i benen. Detta ger en
valdigt obehaglig oro i benen s3 att
det inte gar att halla dem still. Vissa
kénner ocksi vark och smarta i sam-
band med restless legs.

® Symtomen uppstér oftast vid vila och
lindras av att man rér pa benen.

® Problemen bérjar ofta under den se-
nare delen av tonaren, och &kar i

Ta ett steg framat. Se till att framre fotens tar pekar rakt
framéat och 18t det bakre benet vara helt strackt. Men &ver-
strack intel Luta dig med rak rygg framat/nedat tills det
stracker i bakre benets vad. H&ll och byt ben.

Aven har kan den bakre foten vinklas 3-4 centimeter utit
eller inat fér att komma &t fler muskler.

Sitt pa en stol. Lagg upp véanster fot pé hoger
lér. Pressa vanstra benet snett uppat mot mot-
satt axel, med b&da handerna om knéat, samti-
digt som du lutar éverkroppen latt framat.
Stretchen ska kannas i rumpan och eventuellt
pé utsidan av laret. Hall och byt ben.
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Vaden

alsenan

Ta ett lite kortare®Steg framat jamfért med forra 6vningen.
Bade bakre och framre fotens tar ska peka rakt framéat. Boj
bada knéna latt, stéd handerna pa det framre knat och luta
lite framat. Tryck den bakre halen ned mot golvet samtidigt
som benet halls bojt och kann efter nar det stracker lagom
mycket i hélsenan p& det bakre benet. Hall och byt ben. Ta
garna stdéd mot en stol om det behovs.

Rumpan

nhavecket ¥
En muskel manga glémmer bort. Om man inte
ar 6verrdrlig ar det ingen fara med att stracka ut
musklerna pa baksidan av knat ordentligt.

Korsa benen. Passa in framre benets knaveck
mot bakre benets knaskal. Pressa handerna mot
det framre benets knd och luta dig samtidigt
framat med rak rygg tills det stracker lagom myck-
et i bakre benets knaveck. H&ll i 30 sekunder och
byt ben.

manga fall med &ldern. Besvaren kan
oférklarligt férsvinna under langa pe-
rioder, for att sedan aterkomma.
® Troliga orsaker till sjukdomen: arftliga
anlag, jarnbrist, brist p& B12 eller folsy-
ra, andra bakomliggande sjukdomar.
® RLS forvérras ofta av antingen varme
eller kyla (det ar individuellt), vissa an-
tipsykotiska mediciner, graviditet, kof-
fein, alkohol och cigaretter.

Kélla: Restless legs-férbundet

| s ranen i e ]
Vill du veta mer?

Restless legs-férbundet, hemsida:
www.restlesslegs.nu

Sonja Dahlgren, Kroppskliniken, tel: 0708-
15 32 06, hemsida: www.kroppskliniken.nu
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