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Smarta ar ett av den moderna medicinens mest missforstadda och asidosatta fenomen.

Den tar pa miljoner manniskors psykiska och fysiska halsa och gor det svart for dem att
leva ett rikt och lyckligt liv.

Alla har vi val upplevt smérta, hemska tandlakarbesok, sprangande huvudvark, en 6m-

mande fotled. Men hur &r det att ha standig vérk och inte bli trodd, da kollegor och véan-

ner tror, och ibland insinuerar att du ”’spelar” eller Overdriver for att bli t ex sjukskriven.

De som har kronisk smaérta sager att det vérsta ar inte sjalva smértan utan omgivning-
ens skeptiska, ibland fientliga instélining, darfor klagar de séllan.

Py Har ska jag forsoka klargora sambandet mellan smérta och det
W&, | vardagliga livet. Kan man leva med smarta? Sjalvklart, det gor
s ¢ idag 1000-tals ménniskor, men inte om den &r outhardlig, vilket
¥ den oftast inte behdver vara. | det har informationsbladet kommer

i,

Ge sedan infobladet till ndgon nara med instruktionerna att “lis det
har, sa har har jag det”. Dessa personer kommer att fa en helt ny, mer forstaende och
positivare syn pa din vardag. Ett stort steg i ratt riktning.

Mikael Dahlstrom, Dahlstroms KINOpraktik & Friskvard
Grundare av KINOpraktik, Leg Kiropraktor, Kinesiolog, Akupunktér, Massageterapeut

mikael Dahistrom, D@NIStroms KINOpraktik

Tel: 0707-99 66 36, info@Dahlstromskinopraktik.se, www. Dahlstromskinopraktik.se
Bildhuggarvégen 7, 121 44 JOHANNESHOV. Tunnelbana — Gullmarsplan eller Globen
Denna text far inte &terges i sin helhet eller i utvalda delar utan skriftlig medgivande av forfattaren.
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KROPPEN OCH SMARTA

Smarta ar bara nyttigt....

Smartan &r i sin akuta form livsnddvandig. Egen akut smarta &r mycket effektivare an vuxnas

formaningar, nar man maste lara sig vad som ar farligt. Minnet av smarta lar oss undvika farliga
saker. Nervsystemets smartsignaler kan inte nonchaleras, hur vi &n biter ihop tdnderna och forsok-
er vrida tankarna at annat hall. Smartsignalerna gar rakt in i kropp och sjal.

Nér det galler kronisk smarta (som sitter i mer &n tre manader) stalls alla dessa nyttig-
heter pa huvudet. Smartsignalernas destruktiva effekter kommer att dominera.

Den kroniska smartans molande plagande blir till ett straff, utdelat av onda makter.
Smartsignalerna ar patrangande & suger till sig kroppens och sjalens energier och
saboterar livsforingen.

Den kroniska smartan kan gora sméartbéraren utmattad, energifattig och socialt isolerad. Den eviga
varken tvingar till en omstéllning av livsrutinen och till ett trist nej-sdgande liv, dven till roliga saker
och trevliga relationer.

SJALEN & SMARTA

Sa smaningom flyttar sméartan in i sjalen och blir till en snurrande dynamo
skapar sin egen smirta. Den mobiliserar alla uppténkliga
ursprungligen menade att skydda individen, men som i det hér laget gor
&n nytta. Smartan tvingar till inaktivitet och en konstant ensamhet, med en
koppling till depression.

Smarta ar min arvedel.......

Intensiteten varierar fran stelhet till somnstérande till olidliga smértor.
Symtomen fran smarta ar kanda i folktro och litteratur fran alla
kulturer och samhéllen. Under tusentals &r har erfarenhet om lindring
samlats hos mer eller mindre kloka gubbar och gummor, shamaner,
akupunktorer, kot-knackare etc medan den naturvetenskapliga lake-
konsten i stort sett lagt smartproblem pa hyllan. Detta haller dock pa
att &ndras.

En vuxen manniskas kroppsvikt utgors till 40% av muskler. Omkring
400 muskler utfor det fysiska arbete vi vill. De uttrycker var sorg,
gladje, deppighet etc. Var sjal anvander kroppens muskler for att
uttrycka sig.

Med musklernas hjalp far vi kontakt med andra manniskor. Med musklerna anstranger vi oss och
som svar pa anstrangningen blir de 6mma. Tvingar vi musklerna till oférberedda anstrangningar
sander de smartsignaler till vart medvetna att sluta upp med dumheterna. Fortsatter vi i alla fall,
kanske kroppen inte hinner genomfora nédvandiga reparationer pa den tid som vi sndlt tilldelat den.
Smértsignalerna tystnar inte utan blir kroniska.

BLI VAN MED DIN SMARTA
DEN AR NAMLIGEN DIN EGEN OCH DESSUTOM
VILL INGEN ANNAN HA DEN
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TIDIGARE SKADOR

En kroppsskada satter ndgon sorts marke pa skadeplatsen. Ett arr uppkommer vare
sig det ar pa huden eller inne i kroppen. En del sager att samma sak hander i sjalen.
Sadana skadeplatser blir ofta kansliga punkter, som forst av alla ger ifran sig
smartsignaler t ex sitta i drag, forkylningssvag, deppig eller vid vaderomslag.

En skada med akut smarta kan odverga till arrvavnad och dar med ge upphov till

s.k. kronisk smarta. En dveranstrangd muskel, som inte fatt aterhdmta sig, kan bilda

ett smartcentrum i en sena eller i sjalva muskelvavnaden. Sadana muskler signalerar
smaérta forst av alla nér vi ”Gveranstrianger’” 0ss och tvinga oss att sakta farten.

Inte ovanligt ar det att en virussjukdom (forkylning) nedsatter motstandskraften
forst och sedan gor den dagliga, sega 6verbelastningen att smartan biter sig fast
och dvergar till ett kroniskt tillstand.

Efter fyrtio ars aldern bidrar kroppens minskade spanst till att otranade muskler
lattare fastnar i kronisk smarta. “Brist pa tid” bidrar till att den forlorade
ungdomliga spansten inte blir kompenserad med eget aktivt motionsarbete.

Ett etablerat smadrtcentra i t ex musklerna blir éverkénsligt for alla former av
paverkan, vare sig det kommer utifran eller inifran. En del upptacker att
vaderomslag okar sméartorna, andra kanner av drag, forkylningar eller fuktighet.

AR DET PSYKISKT ?

Den som har kronisk smarta upptacker ocksa att nya smartomgangar startar
utan egentlig orsak. Relationsproblem har visat sig vara ovanligt envisa aktiverare av muskelvark.

Vid sadana tillfallen ar det muskulaturen i armar, skuldror, nacke och pratorgan som vanligen
skall ta itu med dessa relationsproblem. De flesta vet dessutom inte heller hur man avslutar
jobbiga relationer, vare sig till andra eller sig sjalv.

Situationer som inte kan avslutas sander psykologiska anspanningssignaler till muskulaturen
eftersom kroppen och sjalen vill fa ett slut pa elandet. Om dessa muskler har sméartpunkter,
kommer dessa att aktiveras redan vid tanken pa den jobbiga relationen. Ju langre den kroniska
smartan sitter i desto mer 6kar dessa psykologiska signaler i betydelse.

SMARTAAV OLIKA SORTER

Far vi signaler fran var kropp om det ar nagot fel?

Man kan ha ont pa olika satt. Det kan bulta, dunka, skara, surra, véirka etc. Psykosomatiska
(Psykisk oro/stress som uttrycker sig fysiskt, ex forlagenhetsrodnad) signaler och smérta har det
gemensamt att de uttrycker varningssignaler precis som vid sjukdom, men nagon sjukdomsprocess
kan man inte finna.

Muskler och senor har sitt speciella satt att tala om att de inte mar bra, detsamma galler for inre
organ, sarskilt magtarmkanalen.
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Kroppens nervsystem kan skilja pa olika former av smarta.

Till exempel: smartfornimmelsen molande, borrande, dov, svarlokaliserande smarta ar
tecken pa att det ar leden eller ben-vavnaden som gor ont.

Huggande, skarande eller brinnande smarta kommer fran nervretningar.

Stickningar, domningar och myrkrypningar talar om att nervbanor star under tryck

och darfor far illa. Den véalbekanta kanslan fran en fot eller hand som ”somnat™ ar en y
typisk nervretning. Men alla dessa symptom kan ocksa bero pa vanliga muskulara
problem t ex kan ledens snedbelastning paverka smartupplevelsen.

Ett annat, mycket vanligt fenomen ar sk Triggerpunkter, dar sméartan upplevs

pé “fel” stélle. Alla har val hort talas om huvudvérk som “kommer frén nacken”. |
Detta &r ofta en Triggerpunkt som finns i nackmuskulaturen och ”stralar” fram t|||
exempelvis pannan. Pa samma satt kan den strala” in i orat (yrsel, 6ronsus), ut i fingrar,
benen (ischias) eller till axlarna, for att ndmna nagra exempel.

KLASSIFISERING AV SMARTA

Man (eller rattare sagt, jag) kan géra olika klassifiseringar pa smarta.

Smarttyp:

Nociceptiv smarta: detta ar den vanligaste typen av smarta (tillsammans med kronisk smart-
syndrom). Nociceptorer & den receptor” som signalerar smaérta till hjarnan, darav namnet.
Vid Noceptiv smérta har vi ett intakt nervsystem.

Neurogen smarta: Har ett icke-intakt nervsystem, t ex fantomsmartor, men ocksd “omkopplings-
fel” i nervsystemet kan klassificeras som Neurogen smarta.

Kronsiskt Smartsynbdrom, eller idiopatisk smarta.: Detta &r smarta som suttit i mer &n tre
manader. Ordet kroniskt sager egentligen inget om hur allvarligt eller svart det kommer att
bli bra/ smartfri. Dessvérre tror de allra flesta som har fatt den domen av nagon larjunge av
Hipprokates laror att det ar livslangt, men det stammer alltsa inte. Kronsikt ar en tids-
bestaming. Ordet idiopatiskt &r latin for ”av oként ursprung”, dvs da samma larljunge
inte har en susning om varfor du har ont. Idiopatisk Lumbago betyder att du har ont i
ryggen och (lékaren) har ingen aning om varfor.

Psykogen smarta: Denna smarttyp lider av en psykisk sjukdom och vi far verk- 1
ligen hoppas att just detta inte handlar om just dig.. Men, som tur &r &r detta enormt
ovanligt bland gemene man. Dessa person &r i allménhet diagnostiserade och under behandling

Det var en sorts klassificering, sen kan man gora en annan ocksa:
Smartan &r endera lokal eller central.

Lokal smarta: Till exempel en fotledsstukning. Denna skall behandlas lokalt.

Central smarta: Om du har ont (eller domningar) i bagge benen eller hela hogra (eller vanstra)
sidan kroppen ar det troligen inte en massa lokala skador, utan en central skada. Dessa skall inte
behandlas lokalt, utan centralt. Ta kontakt med din lokala KINOpraktikterapeut pa
www.Kinopraktik.se for att hitta en terapeut som kan gora detta.

Sen kan man klassificera smarta som endera av fysisk grundorsak eller psykisk/mental sadan.

Det finns ett sétt att differantiera en fysisk och en psykisk smérta: Is/kyla.

Fysisk smarta, som en fotledsstukning mar béttre av kyla. Ingen som néagonsin stukat foten skulle
komma pa idén att lagga en varm vetekudde runt foten.

Men en smarta som har en psykisk eller mental grundorsak mar battre av varme. Om du har ont i

nacken eller ryggen och kanner dig battre av en varm vetekudde eller ett varmt bad har med all
sannolikhet en mental grundorsak till dina besvar. Behandlingen skiljer sig drastiskt i dessa fall.
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Inte ovanligt &r det att en virussjukdom (forkylning) nedsatter motstandskraften
forst och sedan gor den dagliga, sega 6verbelastningen att smértan biter sig fast
och overgar till ett kroniskt tillstand.

Efter fyrtio ars aldern bidrar kroppens minskade spanst till att otranade muskler
lattare fastnar i kronisk smarta. Brist pa tid” bidrar till att den forlorade
ungdomliga spansten inte blir kompenserad med eget aktivt motionsarbete.

Ett etablerat smartcentra i t ex musklerna blir éverkansligt for alla former av
paverkan, vare sig det kommer utifran eller inifrdn. En del uppticker att
vaderomslag 6kar sméartor na, andra kdnner av drag, forkylningar eller fuktighet.

AR DET PSYKISKT ?

Den som har kronisk smérta upptacker ocksa att nya smartomgangar startar utan
egentlig orsak. Relationsproblem har visat sig vara ovanligt envisa aktiverare av

Vid sadana tillfallen &r det muskulaturen i armar, skuldror, nacke och pratorgan som vanligen skall ta itu
med dessa relationsproblem. De flesta vet dessutom inte heller hur man avslutar jobbiga relationer, vare sig
till andra eller sig sjalv.

Situationer som inte kan avslutas sander psykologiska anspanningssignaler till muskulaturen eftersom
kroppen och sjélen vill fa ett slut pa elandet. Om dessa muskler har smartpunkter, kommer dessa att aktiveras
redan vid tanken pa den jobbiga relationen. Ju langre den kroniska smaértan sitter i desto mer 6kar dessa
psykologiska signaler i betydelse.

SMARTA AV OLIKA SORTER
Far vi signaler fran var kropp om det ar nagot fel?

Man kan ha ont pa olika satt. Det kan bulta, dunka, skéra, surra, virka etc. Psykosomatiska (Psykisk
oro/stress som uttrycker sig fysiskt, ex forlagenhetsrodnad) signaler och smarta har det gemensamt att de
uttrycker varningssignaler precis som vid sjukdom, men nagon sjukdomsprocess kan man inte finna.

Muskler och senor har sitt speciella satt att tala om att de inte mar bra, detsamma galler for inre
organ, sarskilt magtarmkanalen.

44
Kroppens nervsystem kan skilja pa olika former av smarta. ﬁ“’é
Till exempel: smartfornimmelsen molande, borrande, dov, svarlokaliserande smérta &r e /,
tecken pa att det ar leden eller benvavnaden som gor ont. (4
Huggande, skérande eller brinnande smarta kommer fran nervretningar. Stickningar, /

domningar och myrkrypningar talar om att nervbanor star under tryck och darfor far illa.
Den valbekanta kanslan fran en fot eller hand som ’somnat” &r en typisk nervretning. \
Men alla dessa symptom kan ocksd bero pd muskulara problem t ex kan ledens
snedbelastning paverka smartupplevelsen.

Ett annat, mycket vanligt fenomen ar sk Triggerpunkter, dar smartan upplevs pa “fel” stalle.
Alla har vél hort talas om huvudvark som “kommer fran nacken”. Detta ar ofta en
Triggerpunkt som finns i nackmuskulaturen och ”strilar” fram till exempelvis pannan. Pa

samma sétt kan den “strala” in i Orat (yrsel, 6ronsus), ut i fingrar, benen (ischias) eller till
axlarna, for att namna nagra exempel.

Men det galler for terapeuten att hitta varfor. Inte hitta den rétta triggerpunkten, det kan alla
terapeuter gora, utan hitta varfor den uppstod. Detta kan din lokala KINOpraktikterapeut hjélpa dig
med.

Hitta din lokala terapeut pa: www.Kinopraktik.se
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LIVSFARLIG VILA

Det vanligaste man gor vid smarta ar att lagga sig ner och vila.
Fragan ar om detta ar ett korrekt beslut? Ar vila svaret pa smartlindring?

Effekten av smarta i en muskel ar att muskeln endast motvilligt medverkar till det den skall géra.
Smartan &r en signal att skona det som gor ont. Men om du har kronisk smarta begar Du ditt livs
misstag om Du med hjélp av desperat vila soker lakning och smértfrihet.

Fysisk overksamhet samverkar med smértan. Musklerna tappar sin ork och spanst, redan efter 2-3
veckors inaktivitet stelnar muskler och leder. Smartan kopplar om i nervsystemet sa att muskeln
skonas och far “vila”. Detta sker automatiskt och helt omarkligt for dig. En muskel som inte
anvands forkortas och fortvinar i brist pa dvning. Sadan ar den biologiska lagen for muskler
och leder. En forkortad muskel borjar véarka alldeles av sig sjalv, dven om orsaken till
smértan forsvinner.

:ij j n’ o e Detta éren farlig cirkel (sk smértcirkel) som drabbar alla muskler vare sig det ror
.f ? :

sig om akut eller kronisk smérta. Cirkeln sluts redan efter 2-3 veckors vila. Om smartan
far skriva egna villkor knyts smartcirkeln allt fastare runt vilofallan och livskvaliteten far sig en
knéck, som kan ta ar att reparera.

En smartande och forkortad muskel ger impulser via nervsystemet att alla muskler
som gor dess motrorelse skall stangas av. Darfor kan en liten men langvarig
avstangning fa dessa motarbetar-muskler att tappa styrka, uthallighet och volym.

Det paradoxala intraffar att muskler som inte smartar “fortvinar”. Efter nagra ars
kronisk smarta star man alltsd infor den vansinniga situationen att inte bara den
smartande muskeln végrar med-verka, utan dven dess “motarbetarmuskel” har
kopplats ur och vilar” till fortvining. Tillstandet kompliceras ytterligare av att de
nervbanor som gar till smartmuskeln kopplas ur och i stort sett laggs ner, precis som
inlandsbanan.

Dock brukar vila vara den korrekta responsen pa akut sméarta, kroppen behover vilan for att avlasta
skadan och mobilisera krafter, men langvarig vila ar inte ratt medicin mot smarta.

CIRKULATIONEN MINSKAR

En vilande muskel genomspolas av 10-20 ml blod/min, raknat per 100 gram muskel.

Under arbete kraver muskeln mer blod for att klara sin uppgift. Nar muskeln spéanns pressas de
finaste blodkarlen ihop mellan muskelfibrerna och blodgenomstrémningen minskar. Nar muskeln
slappnar av Gppnas ater kapillarerna och blodet borjar stromma igenom till cellerna igen.
Sammanpressningen av de fina blodkérlen borjar redan nér drar ihop sig med endast 2% av sin
maximala styrka. Det motsvarar ungefar det som skulder- och axelmuskulaturen gér nar de lyfter
upp axlarna en bit, vid t ex dataarbete.

En smartande muskel &r sammandragen redan innan arbetet borjar.
Det dramatiska budskapet &r att muskeln haller pa att strypa sig sjalv!
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GOR SAHAR'!

Bakgrunden till den kroniska smértan motiverar en aktiv behandling. Inte nog med att kroppen och
varken skall lokalt behandlas, resten av kroppen och sjalen maste dvas, for att smartbararen skall
aterfa aganderatten till sitt liv. Med den samlade erfarenheten fran manga hall finns det mgjlighet att
langsamt, men sakert bryta upp ilskna smartcirklar. Man kan aterstalla musklernas funktion,
atminstone sa pass att en adekvat livskvalitet uppnas, passande alder och visdom.

TUMREGEL FOR BEHANDLING

1, Hall cirkulationen igdng i hela kroppen (KINOpraktik, Kiropraktik, kinesiologi, massage &
aktivitet ar de bésta alternativen).

2, Téanj smartande muskler till sin fulla langd - stretcha

3, hemovningar enligt det program du hittar pA www.Kinopraktik.se. | 6vriogt: traning pa minst
45 minuter 2 ganger per vecka for resten av livet (promenad, KINOpraktik & massage
tillsammans med stretching ar mycket bra kombination)

4, KINOpraktik behandling 2-5 ggr per ar for att halla leder och receptorer optimala.

5, Vissa smartor ar inte langre kroppsnyttiga, de skall betraktas som olydiga barn, acceptera inte
detta.

De flesta av oss tror idag att smartfrihet ar synonymt med frisk. Men det stammer inte helt och hallet.
Vi befinner alla oss i ett diagram.

o Behandlingstillfalle. Du befinner dig under din smértgrans = Smartfri - Frisk

du har ont.

B Smirtan forsvinner efter behandlingen. Ar du “botad”? Din smértgréns idag | _ _

Bara for att du nu befinner dig ovanfor din smértgréns betyder
inte det att du ar fardigbehandlad/”botad”.

Sé svar din smarta
kan bli Tid

" Ett bakslag, t ex en forkylning eller om du arbetat for mycket.

Ligger du precis ovanfor smartgransen behdvs det inte mycket
for att du skall hamna under den igen. Smartan aterkommer.

O Men efter ett par behandlingar befinner du dig langre ifran din smartgrans. Det betyder att om du rakar
ut for ett bakslag, sa har du ett storre avstand ner till din grans och kan saledes klara dig fran smarta.
Kom ihdg, det gar i vagor, det kommer att vara dagar da du kanner smarta dven om du far behandling,
det gor det for nastan alla. Men det skall stadigt bli battre 6ver en tidsperiod.

Varfor far vissa ont i kroppen av sin forkylning och andra inte?

For att uppna “Smdrtfiri — Frisk” stadiet kravs inte bara behandling for din skada, men &ven ett
egenarbete i form av motion, stretching och kost.

Kom ihdg — bara for att du ar smartfri ar du INTE frisk.
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Det finns ocksa vissa regler for vad man definitivt inte skall 4gna sig at;

1, Motverka INTE cirkulationen —
ar du rokare, slutaNU, —
2, Ramla inte i vilofallan.

MEDICINER OCH BEHANDLING

Sedvanliga smartstillande lakemedel har dalig effekt mot kronisk smérta.

Den effektivaste behandlingen fas av en KINOpraktikterapeut eller Naprapat/kiropraktik.

Andra behandlingar, sasom varmebehandling, sjukgymnastik, akupunktur, eller massage kan Du
naturligtvis ocksa prova. Men kom ihdg att det behdvs minst tre, fyra behandlingar innan Du kan
beddma effekten av en fysikalisk behandling.

Allting som kan hjalpa nar smartan satter at Dig skall du ha omedelbar tillgang till nar en ny
smartomgang seglar upp.

Medicinering mot kronisk smarta skall alltid kombineras med behandling som okar rorlighet och
blodcirkulation. Dér fungerar som sagt KINOpraktik bast.

Du som har kronisk smarta kan inte rékna med att bli i som i ’nyskick”.
Men det finns majligheter att halla smartan pa avstand for att kunna leva ett vettigt liv, bara Du
aterinvesterar tid och omsorg i Din kropp, sjal och manskliga relationer.

Alla som har nagon form av kronisk smarta har upplevt att smartan hux flux ar borta flera timmar
eller dagar.

VIKTIGT: Din vdg till smartfrihet &r i SAMARBETE med din terapeut, vilken &n du valjer.

DU maste axa vara villig att gora din part. Kom ihdg att du maste behandlas pa flera plan, inte bara
din fysiska smarta, utan ocksa dina mentala blockeringar som hindrar dig..
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Dahlstroms KINOpraktik
Svenska KINOpraktikskolan
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Expect Miracles
Mikael Dahlstrom, Leg Kiropraktor etc
Tel: 0707-99 66 36
Info@Dahlstromskinopraktik.se,
www. Dahlstromskinopraktik.se
Bildhuggarvagen 7, 121 43 JOHANNESHOV.
T-bana Gullmarsplan eller Globen

Pa Dahlstroms behandlar man dagligen manniskor med olika sorters
krampor, smarta av olika slag. De vanligaste orsakerna till varfor man
uppsoker oss ar att man har véark nagonstans i kroppen.

Vi behandlar bland annat:

Vark i axlarna Nacksmarta Utstralning armar/ben
Nacksparr Frozen Shoulder Utbrandhet

Stress Huvudvark/Migran Tennis/golf armbage
Oronsus/yrsel Idrottsskador Ryggskott

Musarm Inkontinens Foglossningar & -smartor

Utbildning (endast exempel):

Kiropraktik: Skandinaviska Kiropraktorhdgskolan, 99-04, Legitimerad av Socialstyrelsen 05
Specialtekniker, LM Wester 2002

Kinesiologi: Hogskolan for kinesiologisk medicin (HKM), borjade 2003 (7 ar)
Sacro-Kraniell Kinesiologi, Kinesiologiskolan, Stockholm, 2004
Kinesiology for Chiropractors, 2003
Touch for Health, Den Danska Kinesiologi Skole. 1994-96

Akupunktur: Neuro-acupuncture (Akupunktur 2000), Stockholm, 2006 och 2009

Massage: Massageterapeut (Diplomerad), Idrottsmassor, (Dipl.), Bindvavsmassor (Dipl)
och Energimassor, (Dipl), 1994. Axelssons GI 1994-95

Svenska KINOpraktikskolan vidareutbildar terapeuter i sin stravan att fa en stérre forstaelse och

kunskap. Mikael Dahlstrom &r KINOpraktikens och Svebska KINOpraktikskolans grundare.
Las mer om KINOpraktik pa: www.Kinopraktik.se

Copyright © Mikael Dahlstrom, Dahlstroms KINOpraktik och Svenska KINOpraktikskolan. Expect miracles



