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"Jag tankte att jag testar
for att se vad det ar"

CHRISTINA GELIN BERATTAR OM SIN
UPPLEVELSE AV ATT TRANA VIA HABITUS

Varfor borjade du trana via HABITUS?

Jag har sokt... mycket pa natet om allt mojligt.
Jag har varit hos massoér och sjukgymnast och
jag har tranat mycket men den har stelheten
och varken, framfoérallt nattetid, har aldrig
blivit battre utan snarare tvartom. Massage
hjalpte ndgra dagar men sen var det tillbaka
sa det slutade jag med. Jag har varit inne med
jamna mellanrum och tittat pa natet och olika
hemsidor. Jag laste dven en artikel i tidningen
om nat liknande och sa hittade jag HABITUS
hemsida. Da var det ndgonting dar som
gjorde att det kandes bra. Det kandes
personligt och jag tankte att jag testar for att

se vad det ar.

Var hade du ont?

Jag var valdigt stel i hoftbdjaren. Om jag t.ex.
hade suttit eller legat ner en stund (aven
dagtid) sd upplevde jag att jag nastan gick
som en fallkniv innan jag kunde resa mig upp
med rak rygg. Det kunde aven hugga/sticka
och gora ont i ljumskar och hofter (pa bada
sidorna). Sen var det framforallt problem
nattetid. Jag hade problem med kramp i
vaderna, pirr i benen och ont. Jag tankte
nastan att jag hade fibromyalgi och laste
mycket om det men det stamde inte riktigt.
Jag forstod att det var ndgonting med

fascian/bindvaven.

Nar jag hittade postural terapi/traning sa var
det ndgonting i mig... (jag har ju last och letat
och tittat i flera ar)... det bara kandes att har
kan det vara nanting. Hur mycket jag an
tranat sa har jag aldrig kommit at det tidigare.
Jag har ju nastan bara fatt mer och mer ont
nar jag tranat. Framfoérallt har det gjort ont
nattetid da.



For 12 ar sedan opererades och behandlades
jag for cancer. Jag tror att cytostatikan, som
da inte var lika individuellt anpassad som nu,
gjorde valdigt illa for min kropp. Lagger man
da till 3 operationer med ganska omfattande
operationssar sa har ju det paverkat min
kropp. Det forstar jag ju nu att det har hindrat
mig valdigt mycket. Min vanstra axel och arm
har varit mycket paverkad - orérlig och
svullen. De tog exempelvis en del av breda
ryggmuskeln och anvande den till ett nytt

brost. Efter operationen har jag forsamrad

cirkulation och nedsatt lymfflode i armen.

Jag har tankt pa det i efterhand... att de var
noga med att sdga att man kunde fa hjalp
att prata med t.ex. kurator men jag forstod
inte, och fick inte nagon direkt information
om, att det kunde vara viktigt att trana pa
ratt satt. Jag gick till en personlig tranare
och hon gjorde naturligtvis sa gott hon
kunde men hon hade nog inte kunskapen
om vad jag kunde behdva. Men det var ju
ingen fran sjukvarden som patalade vikten
av att jag skulle rora mig ratt och trana pa

nagot speciellt. Det ar naturligtvis lite synd...

Sa nar det galler min vanstra arm sa har jag
sagt att det nastan ar som att jag har haft
en stroke med drabbad vanstersida for den
har liksom "hangt lite for sig sjalv". Jag har
haft vark, sarskilt nar jag varit trott. Men sa

har det inte varit sen jag borjade har!




Kanner du nagon skillnad i kroppen?

Jag kanner stor skillnad i kroppen sedan jag
borjade med postural traning. Exempel dar

jag marker tydliga forbattringar ar:

Ta av och pa jackan:

Det har alltid varit sa svart att ta pa jackan pa
vanster sida dar jag har mina operationsarr.
Jag har nastan alltid behovt hjalp och har
alltid varit tvungen att bdrja med vanster arm.
Om jag tagit pa hoger forst sa har det varit
svart att fa in vanster arm. Men det gar
mycket battre nu. Nu har jag inga problem att
ta pa jackor och jag tycker att det kanns
ungefar samma nar det galler rorlighet pa

hoéger och vanster arm nu.

Spanna fast sakerhetsbaltet:

Tidigare var det svart att spanna fast
sakerhetsbaltet nar jag satt som passagerare i
bilen. Jag fick vrida mig och trycka ner med

hogerhanden istallet. Det gar ocksa mycket

battre med vanster nu.

Ga ner for trappa:

Det har varit svart att gd nedfor i trappa och
om det varit ett lite hogre steg sa har det
kants som att mitt vanstra ben "inte rackt
till" nar jag ska satta ner det. Jag har nastan
ramlat ner och det har ju varit lite farligt
ibland. Nu funkar det valdigt bra att ga ner.
Jag kan nu satta ner den vanstra foten forst
och ga nastan helt obehindrat ner. Det ar
otroligt mycket battre! Det ar ocksa lattare
att ga uppfor i trappa nu.

Nu ser jag fram emot att kunna ga pa
klipporna. Det har jag annu inte gjort men
jag har testat lite i berg som inte ar sa

utmanande. Det gick valdigt mycket battre.

Resa mig upp fran golvet:

Det ar ju jatteskillnad nu! Det &r nastan sa
jag skrattar nar jag reser mig nu for tiden.
Jag kan t.ex. ha lekt med barnbarnen eller
varit pa gympan och sa kan jag bara resa
mig upp. Det ar en jattemarklig kansla nu.

Harligt alltsa!

Huksittande:

Det har jag ju haft jattesvart for tidigare. Nu
kan jag komma ner och sitta pa huk men
jag kan annu inte sitta med halarna helt i
marken. Sa det vill jag fortsatta trana pa.
Men bara det att jag kan satta mig ner pa

huk och komma upp igen ar ju bra.

Starkare vid annan traning:

Jag kanner att jag ar mycket starkare aven
nar jag gar pa annan traning. Just nu tranar
jag grupptraning utomhus och det kanns

skillnad aven dar.



Anvanda bada handerna 6éver huvudet:
Jag kan stracka bada armarna dver huvudet
nu. Jag kan plocka ner saker fran en hylla
aven med vanster arm. Jag nar liksom hogre.
Nar jag tranar kan jag nu ocksa gora évningar

over huvudet med bada armarna.

Rorligare kring h6ft och backen:

Jag kanner mig mycket rorligare. Nu kan jag
sitta i soffan och dra upp benen. Vissa saker
marker jag att jag hade slutat gora, for att det
inte har gatt. Men det kan jag helt plotsligt
gbra nu igen. Jag ar sa himla mycket rorligare
i hoft och backen. (Visar att hon kan dra upp
foten pa stolen med bade hoger och vanster
ben.)

Battre i h6ftbojaren:

Tidigare kande jag mig som en fallkniv nar jag
steg upp pa morgonen. Jag hade ont i
ljumskarna och "stapplade" fram. Nar jag gar
ur sangen nu for tiden staller jag mig upp och
gar rak direkt. Det ar valdig skillnad och det
tog bara ungefar 2 veckor sen jag borjade
med den har traningen. Jag tror att det
hangde mycket ihop med de stelheter jag
hade i vanster sida av balen och armen. Nar
jag fick 6vningar som paverkade det omradet
sa blev det stor skillnad aven i hoften. Nar jag
bérjade jobba med att kombinerat paverka
hoften och sidan av balen sa har det gjort att

jag har borjat sova sa mycket battre pa

natterna.

"Jag har bérjat sova
sa mycket béttre pa
natterna”

Sover battre pa natten:

Tidigare nar jag har tranat har jag ibland
sovit daligt pa natten eftersom jag haft sa
ont i kroppen. Det gor det inte langre pa
samma satt. Nu kanns det som att det
bdrjar 16sas upp kring hoften. Det gor inte
ont langre och jag behdver inte anvanda
den stora kudden som jag kdpt for att

"stodja benen".

Blivit av med krampen:

Tidigare hade jag ofta kramp i vaderna och
fotterna pa natten. Det har jag inte langre,
det ar borta. Till en bérjan kunde jag ju
ocksa fa kramp av vissa évningar men det

har ocksa forsvunnit.

Benhinnebesvar har féorsvunnit:
Innan jag borjade trana har hade jag ocksa
problem med benhinnorna (framsida

underben) men inte langre.

Kan hoppa groda:

Jag kan hoppa groda nu! (skrattar). Det var
nar jag var med mitt 3-ariga barnbarn och vi
satt pa golvet. Jag gjorde val bara nat hopp
eller sa men jag kunde det! Det ar ju inget
man behdver kunna men det ar ganska

roligt. Till midsommar kanske...



Lattare att halla tatt:

En bieffekt har ocksa varit att det blivit lattare
att halla sig nar jag ar riktigt kissnodig.
Tidigare nar jag t.ex. har varit pa en
langpromenad har det ndstan kants som att
jag ska kissa pa mig precis innan jag satter
mig pa toaletten. Det har ocksa forsvunnit
helt sen jag borjade trana har! Det var ju inget
jag varken raknat med eller tankt att det
skulle paverkas men det har jag markt och

det ar valdigt bra.

"Jag hade inte alls
forvantat mig att
det skulle kunna ga
att géra sa mycket"

Hur ar det att komma till HABITUS?

Jag langtar verkligen dit! Jag har fatt en san
forandring pa sa kort tid! Jag hade inte kunnat
forestalla mig det. Manga saker har jag tankt
att jag far tala. Allts3, jag far val ta en
varktablett och kora pa... Jag hade inte alls
forvantat mig att det skulle kunna ga att gora

sa mycket.

En viktig faktor for att resultat kom sa snabbt
ar att jag redan infor forsta besoket fick skriva
en besvarshistorik med hjalp av frdgor som
skickades till mig. Det innebar att jag
reflekterade flera ar tillbaka och kom till
nagon form av insikt. Detta fangades upp
valdigt fint och sa tog vi steg for steg.
Besvarshistoriken innan vi traffades var nog
ganska avgorande for att jag kande att jag fick

hjalp sa snabbt.

Vad tycker du om upplagget?

Nar vi ses sa tittar vi pa olika rorelser och
varianter av évningar och sa far jag
évningar att gora pa egen hand hemma.
Det funkar jattebra och eftersom jag far
beskrivningar med bilder och instruktioner
sa kan jag ju lasa pa lite extra da och da.
Jag har ju programmet sparat i telefonen
(och aven i paddan och datorn). Nagra
ganger har jag tankt att den har évningen
kommer vara omgijlig for mig att utfora
men nar jag forsokt hemma i egen takt och
med fokus sa har det alltid blivit mojligt.
Det ar en obeskrivlig kdnsla nar det gar
framat och jag blir starkare. Livskvaliteten
Okar markant! Jag har blivit motiverad och
har varit bra pa att géra évningarna enligt
instruktionerna. Jag har ett enkelt
traningsutrymme hemma och det kanns

bra att kunna trana pa egen hand.
Skulle du rekommendera andra
att testa?

Absolut! For mig ar det basta beslutet pa

manga ar.



