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Om lipodem

Lipédem &r en sjukdom som gor att kroppens fettceller
Okar i storlek och personen 6kar i omfang framforallt
over stuss, hofter och 1ar. Ibland kan dven armarna
paverkas. Huden och underliggande fettvav kan vara
ojamn i sin struktur med sma eller stora fettkndlar.

Man kan ha smaérta och bli valdigt trott i de paverkade

kroppsdelarna. Orsaken anses bero pa nedsatt syresat-
tning och inflammatoriska processer i vavnaden. Det

uppstar latt blamarken och man ar kanslig for tryck.

Lipédem kan dven innebdra en minskad elasticitet i
stodjevavnaden, manga har en uttalad 6verrorlighet
i sina leder.

Lipddem drabbar i stort sett endast kvinnor och bryter
oftast ut i samband hormonférandringar som till exempel
pubertet, barnafddande eller menopaus.

Du kan lasa mer om lipddem pa:
www.alltomlipodem.se




Personlig tranare — en vardefull resurs

Med ratt stottning och regelbunden uppfoljning kan traning och livsstilsforandringar
uppratthallas pa sikt for personer med lipodem. Dar fyller PT en viktig funktion genom
att kunna folja upp och kunna ge stod over en forhdllandevis Iang tidsperiod.

Att trana med lipodem

Manga har svart att hitta ett bra satt att trdna pa grund
av overrorlighetsproblematik och nedsatt fysisk uthal-
lighet vid statisk belastning. Manga har dven ont och
ar stela pa flera stéllen i kroppen. Smarta ar vanligt
forekommande i nacke, axlar, skuldror, landrygg, hofter,
knan och fotter, vilket bidrar till att det kan kdnnas
obehagligt att trana. Tyngdkansla i armar och ben,
kanslighet for tryck mot huden, muskelsmartor och
extrem trotthet efter traning ar ocksa faktorer som
bidrar till att manga undviker att trdna. En del kdnner
sig obekvdma med att ga till en traningslokal och saknar
kunskap om hur de kan lagga upp och genomfora ett
traningsprogram hemma.

Oavsett om en person ar nybdrjare eller redan ar fysiskt
aktiv med traningsvana, behover stor vikt laggas vid
saval tekniskt utforande som lamplig belastning, for
att forebygga 6verbelastning av leder och minska
inflammatoriska processer i kroppen.

Identifiera vilka ovningar som hjalper

En anledning till de smartor som namnts ovan ar ofta
att kroppens stabiliserande muskulatur ar for svag och
inte orkar halla skelettet och dess leder stabila, vilket
dven bidrar till nedsatt balans. Smaérta pa ett stélle kan
innebdra att personen forsdker att undvika att belasta
en del av kroppen genom att kompensera med andra
muskler, vilket kan leda till ett felaktigt rorelsemonster
som i sin tur ger upphov till smartor pa andra stéllen
i kroppen (och kraftnedsattning i viktig muskulatur pa
sikt). Genom att aktivt starka kroppens stabiliserande
muskulatur kan smartupplevelserna reduceras och ett
mer korrekt rorelsemonster uppnas. | ett traningsupp-
lagg bor darfor fokus ligga pa att stérka de djupa mag-
musklerna, satesmusklerna, landryggen, skuldergérdeln
och axlarna.

Hitta ratt frekvens och belastning

En del personer ar traningsvana sedan tidigare medan
andra har tranat valdig lite, eller inget alls. Darfor
behéver man hitta ratt niva pa bade belastning och
frekvens i borjan. For manga fungerar det utmarkt att
genomfodra ett helt program under ett traningspass
redan fran start, medan andra kan drabbas av smartor
och extrem trotthet om de férsoker tvinga sig igenom
ett helt pass. Ett satt att hantera bakslag kan vara att
dela upp traningsprogrammets 6vningar och sprida
ut dem over hela veckan, till exempel gora tva till tre
ovningar per dag men i stallet trana flera dagar. Varje
ovning bor dock utforas tva ganger per vecka for att en
okning av muskelstyrkan skall uppnas.

En rekommendation ar att borja med 1 set per évning
for att successivt 6ka antal set, dven om personen har
traningsvana sedan tidigare. Detta for att muskler och
senfasten skall hinna vanja sig vid de specifika 6vningarna
och inte éverbelastas. Ovningarna ska utféras lugnt och
kontrollerat och personen som utfér dvningarna upp-
manas att kdnna efter att 6vningen tar pa ratt stalle. |
traningsupplagget behover dven tid for dterhdmtning
planeras in och féljas upp.

Individuell anpassning av dvningarna kan dven behoéva
goras utifran personens problem i 6vrigt. Till exempel
om personen ar tryckkanslig: ligga pa en madrass eller i
en soffa, gor det ont att sta pa knana: stad upp och stéd
med handerna mot en soffa eller bord osv.

Som PT behdver man vara medveten om att tréning inte
kommer att hjalpa mot alla besvar och att vissa évningar
till och med kan forvarra det upplevda tillstandet hos

personen i fraga. Var darfor observant pa hur de tankta
ovningarna upplevs av den som utfor dem.



Traningsguide vid lipodem

Genom att aktivt starka kroppens stabiliserande muskulatur kan balansen forbattras,
smartupplevelserna reduceras och ett mer korrekt rorelsemonster uppnas. | ett
traningsupplagg bor fokus ligga pa att starka de djupa magmusklerna, sates-
musklerna, landryggen, skuldergordeln och axlarna.

Har foljer forslag pa ett antal styrketréaningsévningar vars fokus ar att starka de muskelgrupper som
namnts ovan. Ovningarna kan utféras hemma och de enda redskap som behdvs ir ett gummiband
och eventuellt en vikt.

Har hittar du ett antal
lampliga ovningar

Liggande benstrack. Ett ben i taget/bada benen.
1-3 set, 10 rep/set.

Ligg pa rygg med benen uppdragna och fotterna i golvet.
Stoppa in fingrarna under svanken. Ryggen skall kdnnas
mot fingertopparna hela tiden.

Lyft fotterna och kdnn hur den djupa magmuskeln
spanns. Strack langsamt ut ett ben i taget sa langt du
kan och sank ner det mot golvet utan att svanken okar.

Hall ett par sekunder och dra sedan upp benet och
gor likadant med andra benet.

For en tyngre 6vning — strack ut bada benen samtidigt.




Rygglyft "propellern” med/utan vikt.
1-3 set, 5 rep/varv/set, vikt 1 kg.

Ligg pa mage pa golvet. Strack ut armarna rakt fram
ovanfor huvudet. Hall eventuellt en vikt i ena handen.

Titta ner i golvet, lyft upp déverkroppen och benen
fran golvet.

Gor en stor cirkel med armarna och flytta hanteln till
andra handen nar de mots ovanfor satet. Hall nacken

rak och blicken i golvet hela tiden.

Gor 5 varv at ena hallet och darefter 5 varv at andra hallet.

Liggande backenlyft med/utan benstrack.
1-3 set, 10 rep/ben/set.

Ligg pa rygg med fotterna ganska nara rumpan.

Spann rumpan samtidigt som du “rullar” upp satet fran
underlaget tills hoftbojaren ar strackt. Strava efter att
stracka ut i ljumskarna sa mycket du kan.

Strack eventuellt ut ena benet utan att tappa backenet.

Hall ett par sekunder och satt ner foten i golvet. “Rulla”
darefter ner satet mot golvet igen. Upprepa.

For en lattare 6vning — uteslut benstrack.

Hog rodd med gummiband, pa golv, stol eller staende.
1-3 set, 10 rep/set.

Sitt med raka ben med ett gummiband under fotterna.
Alternativt sitt pa en stol eller sta med gummibandet fast
runt ett handtag eller trapprécke. Ha da latt bojda ben.

Spann nedre delen av magen. Ha en neutral hallning i
ryggen. Hall i gummibandet med bagge handerna, hand-
ryggen uppat. Sank axlarna och dra ihop skulderbladen.

Fortsatt att dra gummibandet mot brostet. Armbagarna
gar utat. Hall ett par sekunder. For sedan langsamt tillbaka
hénderna och slapp ut skulderbladen. Upprepa.




Fyrfota diagonallyft med/utan vikt.
1-3 set. 10 rep/sida/set, vikt 1-2 kg.

Sta pa alla fyra, eventuellt med en hantel i ena handen.
Huvudet ar en forlangning av éverkroppen. Stabilisera
mag- och korsryggsregionen.

Strack ut den ena armen och det motsatta benet tills
de arilinje med kroppen.

Dra in armbagen under kroppen och mét med knat.
Strack ut igen. Skuldrorna &r hela tiden i vagrat position.
Blicken i golvet.

Upprepa med motsatt arm och ben.

Sidoliggande benabduktion.
1-3 set, 10 rep/sida/set.

Ligg pa sidan med huvudet pa den undre armen. Satt
den 6vre armens hand i golvet framfor brostet som stod.

Strack ut kroppen och luta hoften nagot framat. Spann
nedre delen av magen och lyft benet rakt upp med
héalen fore mot taket och tarna pekande ner mot golvet.

Hall kvar benet ett par sekunder och for det lugnt tillbaka.
Hall 6verkroppen stilla under utférandet.

Upprepa med andra benet.

Stdende axelpress med gummiband.
1-3 set, 10 rep/set.

Sta med den framre foten pa ett gummiband och hall
gummibandet i handerna.

Borja med handerna i axelhdjd med handflatorna vanda
framat. Spann nedre delen av magen och pressa upp
tills armarna ar raka éver huvudet.

Sank langsamt handerna ner till axelh6jd igen och
upprepa.




Knabdj mot stol.
1-3 set, 10 rep/set

Sta framfor en stol eller pall.
Lyft armarna och hall dem framfor dig. Spann nedre
delen av magen och satet och satt dig langsamt ner tills

du nuddar stolen.

Res dig da snabbt upp igen. Hall ryggen rak och titta
hela tiden framat.

Upprepa.

Bencirklar pa pall eller i trappa, framat och bakat.
1-3 set, 10 varv/sida/set.

Kliv upp fran sidan pa en pall eller ett trappsteg.
Hall ryggen rak, spann den djupa magmuskeln och satet.

Gor en stor cirkel framat med benet och satt ner foten
mellan varje cirkel.

Upprepa 10 ganger, vand dig at andra hallet och gor
sedan likadant med andra benet.

Pa det andra setet gor cirklarna baklanges. Alternativt
gor varannan cirkel framat och varannan cirkel bakat.




v
ALLT OM

Lip6dem

Las mer!

www.alltomlipodem.se
www.brackediakoni.se/lipodem

Den har broschyren ar framtagen i ett samarbete mellan:

£, v

.B.rdee. . _ALLTOM
diakoni Lip6dem

STOD
FRAN

MED { ALLMANNA

Projekt Lipodem &r finansierat med medel fran Allmanna Arvsfonden. ARVSFONDEN



