Teori: Vad gor vi nar vi inte tranar?

Denna text har vi fatt IJana av Amanda Bjérkeng Betzholtz fran “The power of motion-
Fysioterapi”.

“Att det ar viktigt att trana sin och hastens kropp tror jag vi & manga som ar 6verens om. Men
vad ar fysisk traning och vad gor vi med vara kroppar nar vi inte tranar? Hur stor betydelse har
traningen for halsan och vad kan vi gora for att f ut annu battre effekt av traningen?

Till att bérja med tankte jag reda ut vad som ar skillnaden mellan fysisk traning och rorelse.
Rorelse innebar att kroppen andrar lage pa nagot satt. Det kan innebara en stor och synlig
rorelse s& som att resa sig fran en stol, men kan dven vara en knappt synlig rorelse sa som att
skarpa blicken for att se nagot langt bort. Generellt har rérelse i sig inget syfte att 6ka var
formaga pa nagot satt. Det har daremot fysisk traning. Traning ingar saklart i kategorin rorelse,
men betraktas som just traning da vi har ett syfte till varfor vi rér pa oss. Det kan vara att vi vill
ma battre, springa snabbare eller bli skickligare ryttare.

Det samma galler for hasten! Hasten har (vad vi vet) inget syfte att 6ka sin fysiska formaga nar
den ror sig. Den ror sig for att skaffa mat, springa fran faror, klia pa kompisen eller liknande.
Detta har ingenting med fysisk traning att gora. Det ar nar vi bestammer oss for att hasten ska
rora sig pa ett visst satt for att 6ka sin formaga till det ena eller det andra som det kan klassas
som traning. Kanske ar du ute och intervalltranar hasten i hopp om att den ska 6ka sin kondition
eller att du jobbar hasten fran marken och far den att jobba pa med sin svaga sida i hopp om att
den ska bli mer liksidig. Detta ar fysisk traning.
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Varan egen och hastens kropp ar gjorda for att vara i rérelse. En vild hast skulle vandra
milslanga strackor pa en dag, tugga massor av timmar och I6pa runt 50 km/h i flykt fran en fara.
Vi sjalva harstammar fran ett liv i naturen dar vi har vandrat langa strackor, klattrat, sprungit och
liknande. Oftast i syfte att skaffa mat.

Med var numer bekvama livsstil sover vi i skéna sangar, kliver upp och satter oss vid
koksbordet, satter oss i bilen eller pa en cykel for att sedan séatta oss i skolbanken eller pa
jobbet. Darefter aker en del av oss till gymmet eller sticker ut och springer en timme for att
sedan satta oss och ata och sl& oss ner i soffan. Jag tror ni vet vart jag vill komma. Manga av
oss spenderar ofta storre delen av sin vakna tid sittandes i ungefar samma position. Detta for
att vi kanske inte har ndgon anledning att gora annat. Kanske tanker vi att vi borde réra oss mer
for att bli friskare, piggare, starkare, smalare eller for att stilla vart daliga samvete. Det &r ofta
dar traningen kommer in i bilden, men vad som &r viktigt att komma ihdg ar att en timmes
traning inte kompenserar for det vi inte ror oss resten av tiden.

Men vi som har hast da, vi ror ju pa oss flera timmar om dagen!

Helt riktigt! Och det ar suverant! All rérelse vi kan fa in under en dag ar guld véard! Det finns dock
ett MEN... Och det kallas variation. Om du tanker dig hur en vanlig dag i stallet ser ut? Kanske
innefattar den en del mockning, sopning, béra vatten, packa ho, leda hast, borsta hast, sadla,
transa, rida/longera/ttmkora osv. Jamfor detta med att du skulle sitta denna tid i en soffa eller
pa en stol eller kanske liggandes, jattebra jobbat! Men hur ser variationen av rérelsen ut under
din tid i stallet? Antagligen mockar du alltid frain samma hall, lyfter pa ett visst satt (oftast sa att
den starka sidan far ta i lite mer), leder hasten och sitter upp fran vanster sida, har en viss
procedur nar du packar hopasar. Dessa ar vanor och rérelser som sitter djupt rotat i oss och gor
att vi skulle kunna gora arbetet i somnen, men vad hander om vi ska gora alla rorelser fran det
hall som vi inte brukar? Vi maste koppla pa hjarnan saklart! Vi kan inte langre forlita oss pa vara
automatiserade rorelser utan behdver tdnka och koordinera varje liten del av rérelsen for att den
ska fungera. | ett av mina kommande inlagg ska jag gora ett forsok att forklara varfor hjarnan ar
en sa otroligt viktig del i vara rorelser.

Vad de flesta av oss stravar efter ar nagon form av liksidighet, att vi ska kunna aktivera vanster
skankel lika bra som hoger och inte falla in i vanster varv for att var balstabilitet sviker oss. Det
samma tanker vi for hasten, att den ska skjuta pa lika mycket med bada bakbenen och kannas
lika fin i bada varven. Eftersom liksidighet ar en central och viktig del i ridningen kanske vi ser till
att lagga tid pa att trana detta vilket ju ar bra. Vad vi dock kanske inte téanker pa ar att det oftast
ar hjarnan som ligger bakom var oliksidighet. Hjarnan behover 6vertalas att den ovana sidan
visst klarar av en rérelse som den vana sidan vanligen tar 6ver. Detta genom att vi bérjar koppla
pa hjarnan i vardagliga aktiviteter och visa den att vara bada kroppshalvor ar att lita pa.

Att avsatta en halvtimme traning om dagen for att trana vara svagheter ar bra, men racker inte
alltid. Sarskilt inte om vi inte marker av nagon effekt och darfor slutar med traningen eller
slarvar. Sag att vi har ca 16 vakna timmar pa ett dygn. En halvtimmes malmedveten traning om
dagen ar ca 3% av dessa timmar. Att under dessa 3% aktivt jobba med sina eller hastens
svagheter gor att vi kopplar pa hjarnan under en kort stund och gor det vi vill 6ka var formaga
inom. 97% av tiden far hjarnan dock sjalv valja hur den koordinerar rorelse (om ens nagon
rorelse alls) vilket i praktiken brukar innebéara att man i alla fall pabérjar trappan med samma
ben, tar pa hasten grimma med samma hand, putsar sadeln med den hand man brukar osv. For
hasten innebar det kanske att den 97% av tiden (eller mer eftersom den inte sover s manga
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timmar) helst staller sig med ena benet fram nar den betar, vilar ena bakbenet nar den star pa
stallgdngen eller tar i ojamnt med sina bakben nar den bara gar i hagen.

For att inlarning ska ske kravs det att vi upprepar det vi vill lara oss. Mycket svarare an sa ar det
inte. Det vi gor mycket av blir vi bra pd. Om jag aktivt tranar 3% av dagen dar jag fokuserar pa
att starka min vanstra kroppshalva for att bli mer liksidig och de 6vriga 97% kopplar hjarnan
automatiskt pd min hogra kroppshalva, vad ar det da jag lar mig?

Funderar 6ver vad du upprepar mest om dagarna och hur din kropp har paverkats av detta.
Sitter du kanske ofta med det hogra benet korsat 6ver det vanstra? Testa att gora tvartom for
att se vad hjarnan tycker om det. Fundera aven éver vad din hast gor om dagarna da den inte
tranar med dig. Hur anvander den sin kropp néar du slappt ut den i hagen? Vad lar den sig?

Njut av det din kropp ar kapabel till och anvand den till vad den ar skapt for, all mojlig typ av
rorelse! Fast blicken pa en fagel langt borta for att fa 6gonens muskler i rérelse eller gor en
kullerbytta!”
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