Vattengympan gor
stela leder m7juka

Varje vecka samlas medlemmar i Psoriasisforbundet pa olika platser runt om i landet for
att dgna sig at vattengympa. En av platserna dr Svedmyra i sédra Stockholm. Fér manga
deltagare dr vattengympan bade ett tillflle att réra pa sig och ett satt att umgas.

Text KARL LINDBERG Foto ROGER SCHEDERIN

ugn musik strommar ur hogtalarna pa
Svedmyrabadet. Ett antal badmossor
i olika modeller guppar upp och ned i
vattnet. S4 sdtter triningen igang.
Instruktoren Lisel Humla Sjostedt
forklarar att ”det hdr ar uppvarmningen” och
uppmanar deltagarna att ”rulla axlarna”.
Vattengympa dr en siker traningsform.
Den forvirrar inga existerande tillstdnd och
ger inga nya skador. Nar du gor rorelser i
vattnet s har du ett naturligt motstdnd som
du sjdlv kan reglera. Lisel menar att det ar
viktigt att traningen ar individuellt anpassad.
— Alla deltagare har olika rorelseforméga.
For att kunna anpassa traningen efter det
maste jag se hur de ror sig. Det bidrar ocksa
till att deltagarna kianner sig sedda och upp-
muntrade. Det ar lika viktigt som att trdna
muskler, forklarar Lisel.

Ontilederna

Vattnet i bassidngen ar drygt 33 grader varmt.
Maidnga som deltar i vattengympan har bade
psoriasis och psoriasisartrit. For den som

har ont i lederna ar vattengympa med sina
skonsamma rorelser i varmt vatten en idealisk
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traningsform. Tanya Lonn berittar att det ar
svart for henne att gd pa ett vanligt bad nar
hon har psoriasis 6ver hela kroppen eftersom
hon blir uttittad av de andra badgasterna.

— Jag dlskar att simma men viljer bort
vanliga bad for det kianns som att std pd en
scen ndr alla stirrar pd mig, forklarar Tanya.
Men jag behover traningen och niar man ar
van att trana saknar kroppen det. Darfor ar
det bra att jag kan ga hit.

Intervalltraning

Lisel gar systematiskt igenom kroppsdel for
kroppsdel. Saval armbdge som skulderblad,
vrist och hal far sitt. Precis som ett klassiskt
gympapass gar det upp och ner i intensitet.
Och i takt med att intensiteten pa traningen
vaxlar varierar dven musiken. Refringen *It’s
a beautiful day” ekar mellan de kakelkladda
viggarna nar Lisel sjunger med samtidigt som
hon visar rorelserna.

Ingrid Hultgren har haft psoriasis sedan
hon var barn. Ont i lederna har hon hafti 40
ar. Tidigare fick hon dka pa klimatvard. Det
hjilpte henne att klara sig genom vintrarna.
Men nu har hon en ny likare som inte vill =
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Ingrid Hultgren har gétt pa vattengympan i Svedmyra i mer &n 15 ar.

skriva intyg sd att hon kan fa klimatvéard. Det
gOr att vattengympan, som hon gatt pd i mer
an 15 &r, blir dn viktigare.

— Virmen i vattnet ar en viktig del av vatten-
gympan eftersom den mjukar upp kroppen.
Nar det varit som varst har jag haltat hit med
leder som last sig. Men efter vattengympan
kunde jag ga hirifrin som vanligt. Vatten-
gympan ldste upp lederna, berittar Ingrid.

Guldbiljett

Det kan vara svart att fd plats i en grupp som
trdnar vattengympa, eftersom det ar ont om
varmvattenbassdnger. Flera av de 6ppna pas-
sen pd Svedmyrabadet ar fullbokade.

— Fordelen med att vara med i ett intresse-
forbund som Psoriasisforbundet ar att du kan
gé pad vattengympa till subventionerat pris pa
en alldeles egen tid dar du vet att det alltid
finns plats. Att ha en diagnos kan vara en
guldbiljett, konstaterar Lisel.

Lisel ser flera fordelar med att trdana i
grupp. Att man kdnner igen varandra, sma-
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pratar och kanske badar bastu tillsammans
efterdt gor att det blir lattare att komma ivdg
och trina dven de dagar d4 man inte mér sa
bra.

Lena Wig uppskattar vatten och bad si
mycket att det hander att hennes bekanta
kallar henne sal. Sa ndr hon i hostas sag
att Psoriasisforeningen i Stockholm ordnar
vattengympa skyndade hon sig att ringa och
anmaila sig.

—Jag alskar att bada. Det kdnns alltid
skont att rora sig i vattnet. Det dr som balsam
for sjalen. Vattengympa dr bra for att man
far rora sina sma muskler. Det dar mer jobbigt
an man kan tro. Efterdt kdnner jag mig skont
trott och avkopplad, sidger Lena.

Prioriterar traningen

Runt kanten pa bassingen i Svedmyrabadet
ligger hantlar, korvar och andra tranings-
redskap. Halvvigs in i traningspasset upp-
manar Lisel deltagarna att plocka for sig av
redskapen och hitta pa olika 6vningar att gora



Instruktoren Lisel Humla Sjostedt visar rorelserna pa land och deltagarna utfor dem i vattnet.

»Jag dlskar att
bada. Det kdnns
alltid skont att
rora sig i vattnet.«

med dem. Nagon provar att gora en knut pa
en av korvarna medan nigon annan formar
sin korv till ett U och forsoker hélla balansen
sittande pa den.

Marie-Louise Eklof har haft psoriasis
sedan hon var tre r. Men det ir forst nu,
som pensiondr, som hon har tid att ta hand
om sig sjdlv och sin sjukdom ordentligt. Nu
hinner hon med béde traning och rehabilite-
ring. Och hon prioriterar triningen framfor
annat.

—Jag fick fragan om jag kunde vara barn-
vakt &t mitt barnbarn idag, men tackade nej
for att kunna delta pd vattengympan. Jag
kdnner mig varmare, ldttare och mjukare i
lederna efter vattengympan. Kroppen kinns
glad. Det dr jatteskont att det ar sd varmt i
vattnet, siger Marie-Louise.

Aven Ann-Charlott Ostréom har kommit
igdng med vattengympan sedan hon blev pen-
siondr. Hon uppskattar bade traningen och
samvaron efterdt i bastun.

— Det kanns jatteskont efterdt. Jag blir
mjuk i lederna och det varar dnda till dagen
efter. I bastun pratar vi om vdra problem och
tipsar varandra om behandlingar och aktivi-
teter. Nagra hade varit pa stadsvandringar
med Psoriasisforeningen och tipsade om det,
berittar Ann-Charlott.

Efter att ha fitt deltagarna att rora sig som
om de akte skidor avslutar Lisel passet och
uppmanar alla att ta sig tid att stretcha och
forsoka fa med sig den avslappnade kinslan i
kroppen upp ur bassingen. m
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