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Oka livskvaliteten med
enkla medd

For AnjaParson, CarolinaKIuft och allade andraav véra
vérldsklassidrottare & TENS och muskelstimulering, EMS,
sjdlvklarametoder for rehabilitering av skador och kompl ettering
av fysisk traning.

Fran borjan var TENS och EM S tamligen exklusiva och dyrbara
metoder som av de skalen passade bast inom elitidrotten. Men
med tiden har prisernafér apparaterna sjunkit och numera ar
TENS och EM S &komligt for gemene man.

Varakroppar ar byggda for att réra sig dagligen och belastas
normalt, sd att allamuskler far arbeta. Allasom joggar eller
sysslar med ndgon form av motionsidrott vet att kroppen
bel6nar sddana anstrangningar. Det kanns valdigt skont efter ett
rejdlt traningspass. Detta beror pa att kroppen har frigjort
endorfiner - "mé&bra-hormoner”. Namnet ” endorfiner” &r en
sammandragning av ” endogena morfiner”, det vill sdga morfin
som kroppen sjdlv tillverkar. Dettatillhor sdledes kroppens eget
bel 6ningssystem som sager att " nu har du gjort ndgot bra”.

Men fa av oss kan dgna sd mycket tid &t vara kroppar som de
egentligen behdver. Dettainnebér att kropparna sa smaningom
borjar utveckla svagstallen som med tiden kan évergatill
handikapp.

Det vanligaste handikappet hos alla manniskor ar fértvinade
muskler. Muskelmassan & patopp i 20-arsaldern och sedan
borjar degenereringen sdvida man inte motverkar den viatréaning
(muskelkonservering).

20-&ringar har sillan musarmar men i 40-arsaldern har ménga fétt
detta problem eftersom de muskler som lyfter axlarnainte langre
orkar goéralyftjobbet en hel arbetsdag.

En annan effekt av forminskade muskler &r att de blodkarl som
forsorjer musklerna ocksa krymper i motsvarande grad. Sa
sméningom kan det problemet ledatill vark eftersom cellernainte
far tillracklig forsorjning av syre och néringsamnen.

Bland pensionérer ar det vanligt med vérkproblem av denna
orsak. Det vanligaradet frén sjukvarden &r att motionera. Det
hjélper forvisso under aktiviteten eftersom blodet strémmar
béttre d&. Men man blir inte fri frén problemet. Musklernas
storlek méste istallet 6kas viamuskeltraning.

Ett bra sétt att 6ka benmuskulatur &r elektrisk muskel stimulering,
EM S som man kan genomféra dagligen, exempelvis 30-45
minuter pakvallen, garnastrax fore laggdags (eftersom det
ecksé uppstar en sankning av blodtrycket).
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Den muskel massa man hade i fornstora dagar kommer dock
adrig tillbaka. Men det &r inga storre problem att 6ka muskel-
massan sa mycket att varkproblem eller domningar forsvinner.

Man anvander dafotelektrodernatill TENS/EM S-apparaten HY S
2008, se ovan. Dessa ser ut som ett par tofflor och har fyra
strémingéngar mot fotternas undersida.

Ju hogre effekt som stéllsviaHY S 2008, ju hdgre upp pa benen
gar behandlingen. Det &r viktigt att behandlingen nar upp till
knéna sd att vadmuskul aturen fér arbetarejalt. Nar vadernas
muskler véaxer s vaxer ocksa deras blodkérl och snart &r blod-
cirkulationen klart forbéttrad.

Andramuskler paandradelar av kroppen behandlas pé liknande
sétt, men da med hjalp av sjalvhéftande hudel ektroder som
appliceras 6ver musklerna. Eftersom musklerna @ symmetriska
&r det en god idé att behandla vénster- och hdgersidorna
samtidigt.

Ledernaslits med 6kande alder och &ven hér har man nytta av
muskel stimuleringen. Genom att placera hudel ektroderna pa
6mse sidor om vald led 6kar man blodfl6det i omradet, varvid
blodvéatska kommer in i leden och ger smorjande effekt (ledvét-
ska).

Slutligen finns en effekt av muskel stimulering som inte ska
negligeras. PA samma sétt som joggaren mér val efter ett rejélt
pass kan muskel stimul eringen ocksa framkalla sammakansla.
Forutom endorfiner finnsi kroppen négot som kallas IGF-1, en
tillvaxtfaktor som producerasi levern och som okar i musklernai
samband med stimuleringen.

Manniskor med higa halter av 1GF-1 mar mycket battre an de
med |13ga halter.




