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— en vag till mindre smarta

Fibromassage ar en speciellt anpassad,
mycket mild massagemetod som utveck-
lats for att ge smartlindring till patienter
med fibromyalgi.

I Sverige dr mellan 200 000 och 300 000 drabbade av fibromyalgi.
Men det finns ett stort morkertal eftersom det tar i snitt dtta &r
innan diagnosen stills. Sjukdomen drabbar ofta unga och medel-
alders kvinnor och visar sig forst som lokal kronisk smirta som
blir ldngvarig. Likare stiller diagnos efter s kallade tender points,
smirtsamma punkter pd kroppen. Vanliga symptom férutom
muskelsmiirta ir bland annat muskelstelhet, allmiin trotthets-
kinsla, nedsatt koncentration, sémnsvdrigheter och huvudvirk.
Symptom som inte dr mitbara enligt ménga likare. Mnga patien-
ter fir rddet att de méste lira sig leva med viirken. Men forskning-

en visar att det finns hjilp utanfér den traditionella sjukvérden.

FIBROMASSAGE
Stefan Géthager ér initiativtagare
till utvecklingen av fibromassage,
en speciellt anpassad massage som
kan ge fibromyalgipatienter bittre
livskvalitet och mindre smiirta.
Metoden utvecklades under
landstingsprojekt 1 Sverige under

90-talet for att ge smirtlindring

Stefan Gothager

till patienter med fibromyalgi.
Det tog mig tio dr och 1500 behandlingar, siger Stefan och
poingterar att det inte var han utan patienterna som skapade
fibromassagen. Jag gick frin att massera viltrinade idrottskillar
som jag kunde ligga stor press pa till patienter med sddan smiir-
ta att jag knappt kunde nudda dem. De patienter som hade
testat klassisk massage hade manga gdnger blivit simre och
anledningen till det, férklarar Stefan, dr att hirda tag kan trigga
smiirtan och utléser dd stresshormonet kortisol. Genom vara
lyhord, lyssna pd och friga patienterna utvecklade han fib-
romassagen. En vil avvigd massage som frigor oxytocin, vilket
ir ett lugn- och rohormon som pédverkar flera olika funktioner
i kroppen. Stefan berittar att massagen utférs med litta
strykningar och en del speciella grepp. Malet ir att 6ka blod-
cirkulationen och vilbefinnandet samt stimulera kroppen till

aterhimtning.
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HELHETSSYN Detta har varit mycket uppskattat, siger §

Men det ricker inte bara med massage for att nd ett bra resultat, Stefan. Istillet for att kinna sig maktlos
siger Stefan. Det ir viktigt att arbeta utifrdn en helhetssyn dir nir ndgon nirstiende har ont si kan
man hjilpa tll att lindra smirtan vilket

kinns bra. H

massage, kost, mental hilsa, trining och avslappning ir viktiga

inslag.
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Fibro-te

1bit ingefara | bitar

1 kruka citronmeliss

3—4 hela kanelstanger
34 liter vatten

Detta kokas i 10 minuter.

OKA KUNSKAP

Stefan berittar att han idag arbetar mycket med att sprida kun- LS dai sedkn dm undar

lock over natten.

Spad blandningen 50/50,
garna med varmt vatten.
Drick 2 ganger om
dagen.

(recept fran Stefan Gothager)

skapen om fibromassage. Han reser runt i Sverige och héller fs-
redrag for olika féreningar och organisationer. Han héller ocksd
kurser f6r dem som idag arbetar med massage eller kroppsterapi
och som vill komplettera med fibromassage och dven foér anhori-
ga till fibropatienter. De fir lira sig grundliggande fibromas-

sagegrepp for att kunna vara en del 1 rehabiliteringsprocessen.
gegrepp gsp

Gun Lindstrém och Kristina Ekelund
berattar om fibromassage

Gun Lindstrém,
leg. sjukgymnast och stresspedagog
Gun Lindstrém, beriittar att hon kom i kontakt
‘ med tankesittet redan pa 60-talet dd hon arbetade
i Tyskland. Men niir jag borjade prata om beréring och att vara
nirvarande var det en arbetsform som inte passade in i det syn-
sitt som rddde 1 Sverige, siger Gun. Det var forst nir jag triffade
Stefan for 12—13 &r sedan som jag forstod att tiden var mogen att
bérja anvinda mina tidigare erfarenheter. I Stefans hiinder blev
arbetssittet en metod och jag kinde direkt att det dr si hir jag
vill jobba. Gun understryker att fibromassagen inte bara handlar
om sjilva behandlingen utan att det ir ett helt koncept dir det idr
oerhort viktigt hur man beméter patienten utifrdn dennes situa-
tion. Varje behandling ir individuell, siger Gun, men nigot som
ir grundliggande ir andningen och hur mycket den pdverkar
férmégan att slappna av. Gun berittar om det hon kallar lugn
och ro-andning. Kirnan ir tre djupa andetag och hur du hittar
dem niir du mest behéver. D& har du med dig ett effektivt verk-
tyg for att bryta ménster och stressreaktioner.

— Jag har anvint fibrokonceptet vid olika slags stressrelate-
rade problem och fatt mycket goda resultat, siger Gun, som idag
arbetar tillsammans med Stefan i hans kursverksamhet och fore-
ldser om "Att méta och beméta minniskor med fibromyalgi”.
Guns énskan for framtiden ér att fibrokonceptet blir en verder-
tagen behandlingform inom vdrden. D& kan mycket lidande
undvikas och pengar sparas. Hennes erfarenhet ér att om fibro-
patienter fir denna behandling i ett tidigt skede si har de stora

forutsittningar att tillfriskna.

Kristina Ekelund,
patient till Stefan Géthager
— Jag har fétt ett mycket bittre liv tack vare fibromassagen, siger
Kristina Ekelund, en av Stefans patienter. Det bérjade med att jag
fick rygg- och héftproblem i mitten av 80-talet. Fér 6-7 r sedan
blev virken virre och jag trodde forst att det var triningsvirk
men det gick inte éver. Jag fick ocksd svdrare att koncentrera mig
och kinde mig ofta vildigt trétt. Jag borjade gd pa sjukgym-
nastik och hade turen att triffa en sjukgymnast som konsta-
terade att min smirta behovde utredas. Hon remitterade
mig till Smirtklinken pd S:t Gorans och efter tester
fick jag diagnosen fibromyalgi. Varen 2002 bor-
jade jag pd en rehabkurs dir jag bland annat
fick fibromassage.
Fibromassagen har hjilpt mig otroligt
mycket, beriittar Kristina. Den ir behaglig och
stimulerar det som ir positivt. Dels hjilper den
~ under tiden jag fir massage genom att jag varvar
ner och kan slappna av. Dels hjilper den mig att
lyssna bittre pd kroppens signaler. Tidigare stressade
jag mycket och hade svart att sitta grinser. Idag har jag dragit

ner pd tempot, jag stressar mindre och har lirt mig att siga nej.

- Virken ir inte borta men jag har lirt mig att hantera den genom

avslappning och dndrat livsménster. Jag mar mycket bittre nu!

Mer info om fibromassage: www.fibromassagesse « wwyw.axelsons.se




