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folj med pa Ellens ryggresa!
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ram till studenten flot

Ellen Ekelunds liv pa som

for de flesta ungdomar.

Hon holl pa med histar,

umgicks med kompisar
och pluggade. Men utbildningen i
programmering pa universitetet var
kravande, inte minst matematiken.
Stress och press lagrades i rygg och
nacke och 6vergick till konstant
smarta.

- Jag hade aldrig haft problem med
kroppen men nu hade jag i princip
alltid ont, enormt ont. Det var
hemskt att vara 25 ar och behéva
anpassa sitt liv efter smartor.

Redan da boérjade hon fundera pa
om ryggen skulle halla ett helt
arbetsliv. Nir hennes vinner plane-
rade skidresor ihop valde Ellen att
stanna hemma. Risken var helt
enkelt for stor att hon inte skulle
komma ur sdngen pa avresedagen.
Vissa dagar kunde hon inte ens
handla mat.

- Jag blev vildigt ensam.

Det har gatt 25 4r. Ellen har fyllt 50

Stark.
smartiri

-D QIGONG

Ryggen var linge Ellens akilleshdl. Smartan kunde dacka
henne helt och gjorde att hon avstod fran resor och sociala
evenemang. Hon kom helt enkelt inte alltid upp fran
sangen. Men s hittade hon gigong och ar i dag smartfri,

och har fullt upp, som sd manga
kvinnor i Taradldern. Hon jobbar
som gymnasieldrare, rider, har hus
som ska skotas, familj och dessutom
en nidrstiende som mar daligt.

En del kan hon paverka, annat
inte. Men en sak

fick hon rad att ga till kiropraktor
varje vecka. Resultatet var tillfallig
lattnad och Ellen kidnde sig utlimnad
at andra. Nir Ellen stod ddr med en
kinsla av hopploshet foreslog en
bekant att de skulle ga en helgkurs

i en speciell form

har l’ton llért sig ”Jag l(iinde mig av qgigong tillsam-
att paverka - sin o mans.

rygghdlsa. Smar- plgg OCh hade - Hon hade
tan, som var s mycket mindre svér.reumatis'm
handikappande, 00 ’9 och jag hade ju

dr sa gott som Slllal'ta mina smartor. Jag
borta. visste ingenting

- Det dr helt fantastiskt att ryggen
funkar sa bra trots allt runtomkring.
Utan gigongen hade jag nog inte ens
statt upp, berittar Ellen Ekelund.

Vigen till denna revolutione-
rande férdandring har varit langt ifran
rak. Som student hade hon inte rad
med regelbundna behandlingar och
likarna hittade inget fel pa ryggen.
Metoden som tog henne genom stu-
dentaren heter: ”Std ut”.

Vil ute i arbetslivet som it-konsult

om gigong men kursen var en aktivi-
tet som vi kunde gora tillsammans.
Nér kursledaren visade en av de

grundldggande 6vningarna, "lyft upp

qi”, en serie rorelser som stimulerar
cirkulationen och kroppens sjilvla-
kande formaga, kdnde Ellen sig
lurad. Skulle verkligen den hér typen
av mjukgorande rorelser kunna for-
bittra hilsan? Hon var mycket tvek-
sam.

- Jag fattar ju att man blir mjukare

om man ror pa sig men att det skulle )»
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ELLEN EKELUND

Aider: 50.

Familj: Maken Henrik
och dottern Klara.
Bor: Vallda, utanfor
Goteborg.

Gor: Gymnasielarare.

Ellens liv fick en
omstart nar hon kom
i kontakt med qigong.

Qigong ar en kinesisk filo-
sofi som &r mer an 2500 ar
gammal. Den &ar grunden
till traditionell kinesisk
ldkekonst. Qigong bygger
pa tanken att det finns livs-
energi, qi, i allt levande.
Traningen bestar av av-
slappning, rorelser, kon-
centration och andnings-
ovningar. Man tanker sig
att sarskilda, enkla rorelser
stimulerar energiflodet i
kroppen, I6ser upp blocke-
ringar och spéanningar, 6kar
blodgenomstromningen
och mjukar upp stela leder.
Daglig traning anses fylla
pa livsenergin.

Qigong kan liknas vid
inre akupunktur och har
den fordelen att det inte
behovs nagon terapeut,
nar man val lart sig meto-
den.

Kalla: lakartidningen.se

En daglig
dos enkla
rorelser kan
oka din

livsenergi.

tara 65



66 tara

Lugna rorelseserier ger
rorlighet och energi, och i

basta fall mindre smarta.

»

kunna hjidlpa mot mina besvar lat
som struntprat. Men kursen var
redan betald sa jag var for snal for
att ga dérifran.

Nagot hiinde inda under helgen.
Dagen efter helgkursen tridffade Ellen
sin massor som forundrat konstate-
rade att hennes axlar hade sjunkit
flera centimeter si Ellen bestdmde
sig for att ge qigongen en chans.

Hon trdnade hemma dagligen och
borjade sa smaningom ga pa grupp-
traning. Utan att kunna sitta fingret
pa vad som hinde madde hon dnda
bittre efter ett gigongpass.

”Livet har kommit

tillbaka... Nu kan jag
gora vad jag vill igen”

- Grupptrdningen var dessutom ett
socialt sammanhang dar jag kunde
delta utifran mina férutséttningar.
Det var oerhort betydelsefullt.

Niésta steg blev en niodagars som-
markurs. Den var rejilt utmanande,
bade fysiskt och psykiskt. Smirtor
i kroppen bearbetades och samtidigt
kom lagrad sorg och stress upp till
ytan, nagot som var hanterbart i
denna trygga milj6. Hon borjade tro
pa modellen men oroade sig samti-
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Att bli smartfri
har 6kat livs-
kvaliteten for
Ellen.

digt for hur det skulle bli sedan. Hur
skulle hon kunna hantera allt detta
tillbaka till stressen pa jobbet? Det
visade sig att oron inte var befogad.

- Jag hade aldrig matt sa bra i
hela mitt liv. Jag kinde mig pigg, glad
och hade mycket mindre smérta.
Da forstod jag vilket otroligt verktyg
gigongen 4r.

Nu, 20 ar efter den forsta som-
markursen, dr gigongen en naturlig
del av vardagen. Daglig traning kom-
pletteras med traningskurser och
successivt har smértan i rygg och
nacke avtagit. Forkylningar har for-
svunnit och stressen har minskat.
Kénslan av att sjilv kunna paverka
livssituationen har gjort henne lug-
nare, gladare och tryggare.

- Livet har kommit tillbaka steg for
steg. Nu kan jag gora vad jag vill igen.
Hon dker pa sommarkursen varje
ar, dir bygger hon upp sin hilsoplatt-
form for resten av aret. Det dr som en

arlig service av kropp och sjil. Hon
ar pa en plats dir hon helt och hallet
far vara sig sjdlv och kan limna alla
andra roller hemma. Och numera ar

den dryga sommarveckan bara
givande.

Men rygg och nacke ar fortfarande
hennes svaga punkter och i stressiga
situationer kan smértan gora sig
pamind. Som nir hon skulle leda en
veckas programmeringsutbildning.
Kvéllen fore kursstart, ensam pa ett
hotellrum, laste ryggen sig.

- Det var mycket som stod pa spel
och jag var jittenervos. Da kom
smartan. Jag fick panik.

Sa kom hon pi 16sningen som hon
ju hade inom sig: Qigong.

Hon gjorde sina rorelseserier.
Krampen i ryggen avstannade. Hon
fortsatte med 6vningarna som nu ir
en del av hennes liv. Da avtog plots-
ligt spdnningarna och ryggen slapp-
nade av.

- Det var helt fantastiskt!

Att inte styras av smértor ger for-
stds en annan livskvalitet.

- Forut reagerade jag om ryggen
nagon gang var smartfri. Nufértiden
reagerar jag om den gor ont och har
da redskap att ta till. Det ar jag oer-
hort tacksam Gver!
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EXPERTEN:

"Deltagarna fick
minskad smirta”

Det ar inte en slump att Ellen blev battre. Qigong har i
en aktuell studie visat sig effektivt mot just ryggsmarta.

form av giga

en moderna formen av
ingong, zhineng gigong,
kan hjalpa mot ryggbesvar,
visar en nyligen publicerad studie
fran Lunds universitet.
Trettio personer med problem
ildndryggen, diribland diskbrack
och andra smarttillstand i rygg-

- Deltagarna var smadrtfria i
langre perioder dn fore projektet.
Flera av dem kunde ocksa minska
eller helt sluta ta smartstillande
mediciner. De hade i genomsnitt
haft ont i femton ar. Utvéirdering-
arna visade ocksa att den all-
manna livskvaliteten 6kade. De
sov bittre och hade mer energi,
berattar Kate Ohlson, lirare for
European Zhineng Qigong, som lar
ut en av alla former av gigong (se
ruta intill).

- Qi kan forstas som livskraft
eller livsenergi. Nir vi far mer qi
kan kroppen sjilv hitta och ritta
till hilsoproblem.

Hur mycket trining som
kravs for att hilsan ska paverkas
ar individuellt.

- Ju mer trdning, desto mer qi
och dirmed st6rre chans att fa
hélsoforbattringar. Man tranar
utifran sin egen formaga och dar-
for kan alla, oavsett halsostatus,
vara med.

Studien fran Lunds universitet
ir den forsta pa zhineng gigong
som gjorts och publicerats i Sver-

raden, deltog i ige. I Kina
projektet. 2 finns daremot
Under tre Flera dEItagare mer public-
minader gick kunde slutata  erdforsc

e helgkurser, ] o ning.
arogigrpp.  SIOArtStillande "o s inee
traningar medlc1nel'” férvanad over
och trdnade projektdelta-

hemma. Delta-

garna undersoktes av likare och
fick svara pa enkitfragor om sitt
maende vid flera tillfillen under
projektets gang. Resultaten visade
en statistiskt signifikant minskning
av smartintensiteten.

garnas forbatt-
ringar. Hon hade sjilv ryggpro-
blem nir hon borjade trina for
30 ar sedan.
- Man blir vildigt begrdnsad av
smértproblematik si att kunna bli
fri fran smarta dr fantastiskt.

“Lyft upp gi” ar en avslapp-
nande, dynamisk gigongdvning
som ar lamplig for nybdrjare.
Den bestar av harmoniska rorel-
ser som utfors under latt kon-
centration och den kan hjalpa
dig att fa mer energi, 6ka lugnet
och allmant starka halsan.
Ovningen tar bara cirka 20
minuter att gora vilket underlat-
tar nar du vill fa in traningen i
din vardag. Den ar inte sarskilt
framtagen for att starka ryggen,
utan ska stimulera kroppens
olika sjalvlakande férmagor,
bade fysiskt och mentalt.

"Lyft upp qi” ar en av de
ovningar som anvands av
gigongskolan som heter
Zhineng Qigong och som pas-
sar sarskilt bra i det
moderna samhaéllet
dar tempot och

stressnivan ofta

ar hog. Jamfort
med statiska
metoder eller
meditation goér meto-
dens dynamiska
ovningar det
allmant latt-
are att varva

Dynamiska
ovningar har
visat sig
effektiva
mot stress.

ner och
fokusera pa
traningen.

Kalla: zhineng-
gigong.eu
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