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Introduktion

Att leva med standig vark i muskler eller leder kan begransa
din livskvalitet och gora vardagen till en utmaning.
Smartlindring ar darfor otroligt viktigt — du fortjanar att kunna
rora dig fritt och njuta av livet.

Den goda nyheten ar att med ratt metoder kan kroppen Iaka
och smartan minska. | den hdr guiden far du veta hur trdning,
stretching, laserbehandling och kost kan hjalpa dig att bli
smartfri.

Vi gdr aven igenom vanliga missforstédnd, mental p&verkan pé
smdarta och praktiska tips for att du ska f& verktygen du
behover. L&t oss komma igéng pd resan mot en smdrtfri
vardag!
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Orsaker till g;‘\\w/ ‘o

smarta

Muskel- och ledvdrk kan bero p&d méanga olika saker. Har ar
ndgra vanliga orsaker till att vark uppstar:

e Overbelastning och fel belastning: Aven om rorelse @r bra
kan leder och muskler ibland belastas for mycket eller pd fel
satt. Tungt arbete, monotona rérelser eller intensiv traning
utan vila kan leda till smarta. Har du till exempel artros dr det
|Gttare att overanstrdnga lederna, och dven en frisk led kan
bli ©m och svullen om den overbelastas.

e Stillasittande livsstil: For lite rorelse kan goéra musklerna
svaga och lederna stela. Ldngvarigt stillasittande minskar
cirkulationen och kan skapa spdnningar i kroppen, vilket leder
till vark.

e Alder och slitage: Med &ren féréndras kroppen. Brosket i
lederna blir stelare och tunnare, vilket dar en naturlig del av
&ldrandet men kan ge smarta. Aldersrelaterade tillstdnd som
artros (ledforslitning) kan orsaka dterkommande ledvark.



Orsaker till
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* Inflammation och sjukdomar: Olika inflammatoriska tillsténd
kan ge muskel- eller ledsmarta. Reumatiska sjukdomar (t.ex.
ledgd@ngsreumatism) eller tidigare infektioner i kroppen kan
orsaka svullnad och vark.

* Stress och muskelspdnningar: Ldngvarig stress eller oro kan
gora att muskler dras ihop och blir spanda, sarskilt i nacke,
axlar och rygg. Denna spdnning kan i sin tur leda till vark
och stelhet.

Oavsett orsak finns det mycket du sjdlv kan goéra for att mé
battre.

Tramngens roll

Regelbunden motion, anpassad efter din formdga, kan stdrka
kroppen och lindra smarta.

Ratt sorts trdning dr en nyckel till att minska vark. Nar du ror pd
dig okar blodcirkulationen och musklerna starks, vilket avlastar
leder och féorebygger nya problem. Dessutom frigor fysisk
aktivitet kroppens egna smartlindrande hormoner — endorfiner —
som kan ge snabb lindring.

Trdning behdver inte vara intensiv for att vara effektiv.



Triningens roll @@

Promenader, vattengympa, yoga, cykling eller lugn

styrketrdning kan vara utmarkta alternativ. Det viktiga dr att du
ror dig regelbundet. Genom att trdna upp musklerna som stoder
dina leder minskar du belastningen p& de omréden som goér ont.

Tips:
e G4 itrappor istallet for att ta hissen
* GOr "pausgympa" vid skrivbordet
* Anvand ett gummiband for enkel hemmatrdning

Trdning ger dig ocksé battre hélining, balans och livskvalitet.
Kort sagt: rorelse ar medicin.
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En enkel stretchrutin kan mjuka upp stela muskler och leder,
och darmed lindra vark.

Stretching och rorlighetsovningar ar ett utmarkt komplement till
annan traning — eller en startpunkt om du har mycket ont.
Genom att tdnja ut muskler och forsiktigt rora pd stela leder
okar du din flexibilitet och minskar stelheten.

Rorlighetstraning och stretch kan faktiskt minska smarta
genom att spdnda muskler slappnar av. Har du vaknat pé
morgonen och kdnt dig stel i ryggen eller nacken? Négra
minuters stretching kan oka blodflodet i musklerna och ge en
behaglig varmekansla som lindrar varken.

Borja med enkla tekniker. Du kan till exempel rulla axlarna
bakdt ndgra ganger, luta huvudet forsiktigt dt sidorna for att
stretcha nacken, eller stracka armarna mot taket for att tanja ut
ryggen. Stretching efter traning eller pd kvallen innan ladggdags
kan hjalpa musklerna att dterhdmta sig och férebygga
morgonstelhet. Kom ihdg att andas djupt och slappna av i varje
position.



Laserbehandling '

Laserterapi ar en modern metod for smdrtlindring som bygger
pd att stimulera kroppens egen ldkning med hjdlp av ljus.
Medicinsk laser (ofta kallad LLLT — Low Level Laser Therapy) ar
en ldgintensiv laserbehandling som fungerar som en turbo péd
kroppens egna Idkningsprocesser |[ds mer pd www.treatlite.se

Nar laserljuset riktas mot ett omrédde med smarta eller skada
trdnger det ned i vavnaden och ger cellerna extra energi. Detta
leder bland annat till att inflammationer bearbetas snabbare,
blodcirkulationen forbattras och vavnaden laker fortare

En stor fordel ar att laserbehandling enbart stimulerar kroppens
naturliga processer — utan négra kdnda biverkningar.

Forskningen kring laser for smartlindring ar omfattande, och
resultaten ar lovande. | en valkdnd australisk studie med 820
patienter som led av kronisk nacksmarta fick ménga omedelbar
lindring av medicinsk laser, och 2 av 3 personer blev helt av
med sin smarta eller fick den tydligt minskad

Effekten holl i sig under hela studieperioden. Studien, som
publicerades i den ansedda tidskriften The Lancet, visar att
laserterapi dar ett effektivt vapen mot smarta.


https://treatlite.se/produkt/laser-for-kliniken/?srsltid=AfmBOorNdjH5WXMY-S6_Ksy98yryFb0JgeYM9Bd1OPPW-bcRWhIHPDHM#:~:text=Lasern%20fungerar%20som%20en%20turbo,men%20fortfarande%20inga%20dokumenterade%20bieffekter

Laserbehandling

For dig som har muskel- eller ledvark kan laserbehandling darmed
vara ett spdnnande alternativ att prova — antingen hos en
terapeut/fysioterapeut eller med en sdker hemmalaser.

Behandlingen gér snabbt och kan ge I&dngvarig lindring genom att
hjalpa din kropp att Idka sig sjdlv pé djupet.

S& hdar anvander du Treatlite-laser for smartlindring

1.Placera lasern p& det omréde ddr du upplever smarta.
Behandla direkt p&d smdrtomrddet — det ar dar lasern gor mest
nytta.

2.Borja med 1 pip per punkt.

Behandla varje punkt tills du hor ett pip, vilket indikerar att
behandlingen for den punkten ar klar.

3.Fortsatt behandlingen i 3—-4 dagar.

Upprepa behandlingen dagligen under denna period for att
utvardera effekten.

4.Behandla flera punkter vid behov.

Om smartan ar utbredd kan du behandla flera narliggande
punkter.

Placera dd lasern ungefdr 3 cm ifrdn foregdende punkt.

5.0m du inte mdrker ndgon forbdattring efter 3—4 dagar:

— Oka till 2 pip per punkt och behandla ytterligare i 3-4 dagar.
— Om du fortfarande inte marker ndgon skillnad, kan du 6ka till 3

pip per punkt.



Kost &
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En kost rik pd gronsaker, frukt, nyttiga fetter och kryddor som
ingefara kan dampa inflammationer i kroppen.

Vad du ater pdverkar hur du mdr — dven nar det gdller smarta och
inflammation. Viss mat kan ¢ka inflammation i kroppen, medan
annan mat kan hjalpa till att dampa den.

Genom att valja mer antiinflammatoriska livsmedel kan du alltsd fé&
mindre vark i ldngden. Forskning pekar pd att sunda kostmaonster,
som Medelhavskost eller en traditionell nordisk kost med mycket
frukt, gronsaker, baljvaxter, fisk, fullkorn och omattade fetter, kan
ha en positiv effekt pd inflammation och halsa.

Har ar ndgra kostrdd for att minska inflammation:

e Frossaifargglada gronsaker och bdr: Gronsaker — sdrskilt grona
bladgronsaker, kdlsorter (t.ex. broccoli, blomkal) och rotfrukter —
innehdller massor av antioxidanter som bekdmpar inflammation
. Aven bdar som bl&bdr, lingon och jordgubbar dr rika p&
nyttigheter och kan bidra till att ddmpa inflammation i kroppen.

e Vdlj nyttiga fetter och omega-3: Byt ut inflammationsdrivande
transfetter mot hdlsosamma fetter. Anvand olivolja eller
rapsolja i matlagningen, at avokado, ndtter och fron. Fet fisk
som lax, makrill och sardiner innehdller omega-3-fettsyror som
ar inflammationshdmmande



Kost &

inflammation

e Krydda smart: Négra kryddor ar kanda for sina
antiinflammatoriska egenskaper. Till exempel ar gurkmeja och
ingefara kraftfullt inflammationsddmpande, liksom kanel,
oregano och vitlok. Att lagga till dessa i din matlagning gor
ratterna bdde godare och mer hdlsosamma.

* Minska pé& socker och halvfabrikat: Socker, vitt mjol och
processad mat kan dka inflammation hos vissa. Du behover inte
sluta helt med allt gott, men forsok gdrna dra ner pd Iask, godis,
kakor och snabbmat till formd&n for naturliga rédvaror. Byt till
exempel ut fikabrodet mot en frukt eller noétter ndgon géng — din
kropp kommer tacka dig.

Genom att successivt ata mer av det som dampar inflammation och
mindre av det som okar den skapar du bdttre forutsattningar for
kroppen att hélla sig frisk. En antiinflammatorisk kost kan leda till

att du kdnner dig piggare, sover battre och pd sikt f&r mindre ont.

Mat kan vara medicin den ocksa!



Vanliga myter om

smarca

Nu har du f&tt ménga tips — men hur kommer man igéng? Hdar dr en
enkel handlingsplan med praktiska steg du kan ta redan idag for att
pdborja din resa mot ett liv med mindre smarta:

1.R6r pd dig lite varje dag: Bestdm en form av rérelse som passar
dig — en kort promenad, négra latta gympadvningar hemma eller
kanske en cykeltur. Borja i liten skala. Det viktigaste ar att du
aktiverar kroppen dagligen, sé& 6kar du gradvis styrka och rorlighet.

2.Infér en daglig stretch-rutin: Avsatt 5-10 minuter for stretching,
gdrna pd morgonen eller kvallen. Fokusera pé& de omrdden dar du
brukar vara stel eller ha ont. Andas lugnt och forsok komma &t hela
kroppen frdn nacke och axlar till ben och fétter. Regelbunden
stretch gor snabbt markbar skillnad i smidighet.

3.Prova laserbehandling: Om din smarta ar ihdllande, évervag att
testa medicinsk laser. Kontakta en fysioterapeut eller smartklinik
som erbjuder laserterapi, eller undersok maojligheten att anvanda en
saker hemmalaser. Behandlingen gdr fort och kan goéras nagra
gdnger i veckan. Hall koll pd hur smartan férandras — ménga
upplever forbattring redan efter ett fatal sessioner.
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4.Se over din kost: Gor en liten forandring i taget i din matvardag.
Kanske borja med att Idgga till en extra portion gronsaker pd
tallriken till lunch och middag. Byt ut ndgot s6tt mot en ndve notter
eller ett dpple under dagen. Testa att krydda maten med
exempelvis gurkmeja eller ingefdra. Sma justeringar kan pé sikt ge
stor effekt p& hur du mdr.

Lyssna pé& kroppen och var uthdllig: Alla fordndringar behover tid.
Vissa dagar kanske varken kdnns envis trots dina insatser — ge inte
upp. Fortsatt med dina évningar, behandlingar och nya vanor, och
justera om det behdvs. Vila ndr kroppen signalerar att den behover
det, men &t inte en sdmre dag stoppa dig helt. Med tdlamod och
konsekvens kommer resultaten: mindre smarta och mer
rorelsegladje.

Mental halsa och smdarta - kopplingen vi ofta glommer

Stress och oro forvarrar ofta fysisk smarta. Avslappning, somn,
andning och mindfulness dar viktiga for dterhdmtning. Mental och
fysisk hdlsa gdr hand i hand.



Mental hilsa & “%ﬂ;eé%ﬁy
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Mental hdlsa och smarta - kopplingen vi ofta glommer!

Stress och oro forvarrar ofta fysisk smarta. Avslappning, sémn,
andning och mindfulness dar viktiga for dterhdmtning. Mental och
fysisk hdlsa gdr hand i hand.

Handlingsplan

1. Ror pd dig lite varje dag

2. Infor daglig stretch-rutin

3. Prova laserbehandling

4. Se over kosten

5. Lyssna pé& kroppen och var uthdllig

Att bli smartfri handlar om att ta tillbaka kontrollen éver sitt liv.
Genom att kombinera traning, stretching, moderna behandlingar
och en halsosam kost ger du din kropp de bdsta forutsattningarna
att Idka och mé bra. Smaé steqg i ratt riktning blir med tiden stora
framsteg. Tank dig kanslan av att vakna en morgon och inse att det
ddr onda kndet kanns battre, eller att du orkar leka med
barnbarnen Iangre stunder utan vdark. Den kdnslan dr inom rackhall
om du borjar idag.

Jag hoppas att du kénner dig inspirerad att prova metoderna i den
hdar e-boken. Din resa mot ett smartfritt liv kan borja nu. Var inte
radd for att soka stdd och rdd pd vagen — du behodver inte gora

resan ensam.



Ta steget — bérja
din V'zig mot att

bli smirtfri idag]

Lycka cill!



