


Har igen!

Varfor detta nya Hilso-Lyftet har drojt, forra
numret utkom 22 december 2008, har ganska
sjdlvklara orsaker.

1 Jag ar pensiondr sa jag har mera att gora én
ndgonsin 1 mitt tidigare liv.

2 Jag har gjort min 6:e Jiujitsubok, lika tjock
och gedigen som de 6vriga 5 och med samman-
lagt 700 foton i teknikserier. Dessutom finns
min egen historik med.

3 Jag har gett ut en mycket uppskattad bok
som fatt verkligt fina recensioner dverallt.

Den heter VINGO — Vigen till VM” och hand-
lar om Ingemar Johansson. Jag hade ju formé-
nen att trdna med honom, att fotografera bade
hans traning och de flesta av hans matcher, in-
klusive VM-matchen som han vann.

4 Jag har medverkat med text och bilder 1 den
vilkdnde psykologen Stefan Sandstréms bok
”Hot och Vald, i vard och omsorg och socialt
arbete”. Gothia Forlag.

5 En stark vidareutveckling inom jiujitsu och
mycket undervisningsarbete inom Svenska Jiu-
jitsuforbundet och som gistinstruktdr i andra
forbund har ocksa tagit sin tid.

6 Déarutover har det varit mycket arbete med
foto, bade fotografering och framtagning av bil-
der ur bade mitt eget och min fars pressfotoar-
kiv.

Det var lite forsvar for att stirka mitt sjilv-
fortroende infor uppgiften att, fr o m nu, ge ut
Halso-Lyftet mer kontinuerligt. Detta givetvis
med hjilp av mina fina medarbetare.

Det som ligger mig mycket varmt om hjartat
ar vidareutveckling i ergonomi (arbetsteknik)
sa att minniskorna kan arbeta ldngre och dess-
utom avsluta sitt yrkesverksamma liv utan be-
lastningsskador.

Genom Halso-Lyftet vill jag ge information
om denna utveckling. o
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Vad ar halsa?

Allméint sdger vi att hilsa ir nir
vi dr friska och méar bra.

Négot mer uttommande ir

Virldshilsoorganisationens definition:

”Hiilsa ir ett tillstand av fullstindigt fysiskt,
psykiskt och socialt vilbefinnande.

Alltsa inte enbart frinvaro av sjukdom eller handikapp.”
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Durewall All-Round Ergonomi

Just nu nyutvecklar jag Durewall-systemet
och Durewall-metoden och bearbetar dessa
under namnet Durewall All-Round Ergonomi.
Hari ligger bl.a. en sammanslagning av utbild-
ning i bade yrkesergonomi och vardags- privat-
ergonomi.

Ergo = arbete och nomi = lag eller system.
Manga anviander dven bendmningen kunskap 1
Oversittning av nomi. Det gér att séga att ergo-
nomi dr kunskapen att anvinda ritt arbetstek-
nik. Denna ergonomi behovs dveni den méngd
av goromal som gors vid vardagsbestyr och
fritidsverksamheter. Aven da paverkas muskler
och leder. Det behovs en ergonomiutbildning
mot belastningsskador och onddig trotthet, som
fungerar dygnet runt, alltsd inte bara pa arbets-
platsen.

Goromal, dygnet runt

Har bendmningen ergonomi gjort att den ut-
bildning som genom-
fors nir det géller att
motverka belastnings-
skador hidmmat ut-
vecklingen och resul-
taten?

Har det genom nam-
net ergonomi blivit for
begrinsat till arbets-
platsen? Det finns ju
massor av arbetsgoro-
mal som vi anvénder
dygnet runt som kan
leda till belastnings-
skador. Alltsa 1 var-
dagsbestyr, fritidssys-
selsattningar, hobby-
verksamhet, idrotts-
utovande m.m.

Dérfor utarbetar jag All-Round Ergonomi f6r
att positivt paverka alla géromal dygnet runt.
I ergonomiutbildningen tar vi dd med vardags-
goromal 1 den ordinarie ergonomiutbildningen.

I dagligt géromadl ocksa bra ergonomi.
Upprdtt med lite gangstdllning och raka
handleder dr en del vardagsergonomi.

Arbetsgivarnas satsning pa de anstilldas ar-
betsteknik kan pa det séttet ge ett avsevért bétt-
re resultat dn tidigare. De yngre héller ldngre pa
arbetsplatsen och de dldre kan slippa ifrdn att
senkomna belastningsskador dyker upp under
t.ex. pensionarstiden.

Vidareutveckling viktig

”Gor om — gor rétt” dr en vanlig uppmaning
som &r vil vird att anvdnda for att vidareut-
veckla och forbittra.

Erfarenheter ska bl.a. anvindas till vidare-
utveckling. Star utvecklingen still avtrubbas
kunskaperna och kompetensen. Med vidareut-
veckling blir det skérpa i det redan inldrda och
forbattringar pa det redan utvecklade.

Hér 1 Norden har vi 1 ergonomin dven lagt till
paverkan av belysning, synen, luftkonditione-
ringen m.m. Men jag koncentrerar mig pa be-
lastningsergonomin.

Ritt ergonomi

Jag har haft stora framgangar
med utvecklingen inom Durewall-
systemet och Durewall-metoden 1
bade sjéalvforsvar och for att mot-
arbeta belastningsskador. Resulta-
tet har blivit médnniskan till gagn
och nytta enligt gammalt fint tale-
sétt.

Négra har beréttat att de har upp-
tackt hur de med ratta stidllningar
och rorelser pa fritiden t.ex.vid
tradgardsarbete, biltvitt, vid disk-
bianken och vid bdddning av séng
och lyft av barn har anvént prin-
ciperna de ldrt vid utbildningen
for yrkesarbete. Men dndd behdvs
det en annorlunda och forbattrad
ergonomiutbildning for att den ska anvédndas
dygnet runt.

Utbildning med endast arbetsplatsergonomi
ar som om ndgon skulle ldra sig kora bil 1 stads-



korning, men
inte pd motor-
vagen.

Redan nér jag
borjade utveck-
la Durewall-er-
gonomi i1 borjan
av  1970-talet
sade jag att det
skulle passa
dygnet runt pa
grund av prin-
ciperna for ratt
arbetsteknik &r
samma for jobb
som fritid. Men

\A.

Det finns bade tunga och litta

ft i yrkeslivet.

erfarenheten visar att det inte racker att siiga
det, det maste bevisas och dvertygas och inga
i en positiv inléirning.

Fragor

Vad ska du lira dig?

- Ett nyutvecklat basprogram inklusive prin-
ciper och tekniker enligt Durewall All-Round
Ergonomi

Hur ska du léira dig gora ritt?

- Med nyinriktningen i bade pedagogik, me-
todik och trdning som tdcker omradena sjilv-
skydd och sjélvforsvar

Vilket sitt ska du anvinda for att komma
ihag det du lart dig?

- Genom att printa in principerna praktiskt
och mentalt enligt ny didaktik

Tre K som i Kurt!

For att forsta hur inldrningen ska ga till sa in-
delar jag i tre K

kédnnedom, kunskap och kompetens.

Kinnedom. Du har sett tekniken goras och
vet 1 tanken hur den ska anvindas.

Har sker ett av de stora misstagen vid inldr-
ning av t.ex. ergonomi. Det kan se sa latt ut nér
en kunnig gor tekniken att man tror att man kan
den genom att bara ha sett den goras. Men de-

taljerna, som ingdr i tekniken &r svéart att min-
nas med bara kdnnedom.

Kunskap. Du har 6vat in tekniken s& du med
eftertanke kan gora den praktiskt. Hir ar nésta
stora misstag i inldrningen. Man 6var pa tek-
niken nagra génger, ja t o m sd att man kan ut-
fora den mycket bra just nu. Men sedan, i en
ny miljo, med nya foremal, nya patienter eller
medarbetare, som inte lért sig principerna fung-
erar det inte bra.

Kompetens. Du har trinat in principerna,
detaljerna och tekniken sd du automatiskt gor
ratt — ”det sitter 1 hjarnan och ryggmaérgen”. For
att lyckas med det har du dven lart dig tekni-
ken mentalt, varierat och repeterat den och varit
noga med detaljer som handgrepp, stéllningar,
rorelser, koordination, andningsteknik och tak-
tik m.m. Allt inlért att genomforas med minsta
mojliga kraft.

Yatt med
minsta mojliga kraft
nd storsta mojliga effekt
utan att fororsaka

smdrta eller skada”

Huvudprincipen

Hur né dit? Jo, genom principerna

skydd, balans, rorelse, bestimdhet, mjuk-
het och hansyn.

Dessa principer passar in pa allt vi gor bade i
sjalvforsvar och arbetsteknik.

De passar in vid ingripande for att hjilpa an-
dra utsatta for hot och vald.

De passar in pa alla tinkbara sétt for att mot-
verka belastningsskador och onddig trotthet.

Likasa har jag forbattrat, vi kan sdga moder-
niserat, en hel del av den traditionella ergono-
miutbildningen. o

Formaéagan att idag tinka
annorlunda én igér,
skiljer den vise frin den envise.

John Steinbeck




Att sta och rora sig ritt

Nu pé dldre dar har jag funderat pa vad jag
fatt 1ara mig under min uppvéxt och ungdom av
arbetsstdllningar och rorelser. Indirekt har det
varit nagot t.ex. vid hobédrgning péd landet. Vi
lastade ho med gaffel eller tjuga upp pé ibland
ett mycket hogt holass. D4 fick jag instruktion
att ha samma arm och ben framst detta for att
na béttre upp 1 slutskedet. Inte for att det var en
bittre arbetsstéllning.

Trots flera ar i jordbruksarbete och vid skogs-
avverkning har jag aldrig ndgonsin fatt nagon-
ting 1 instruktions-
vdg om stdllningar
och rorelser. Inte
heller 1 folkskolan
eller  yrkesskolan,
dér jag larde mig att
fila, svarva och smi-
da. Vid industriar-
betet pa en vapenfa-
brik ansdgs det som
sjalvklart att man
automatiskt gjorde
ratt  arbetsteknik.
Gjorde man fel fick
man skylla sig sjélv.

Det militira da?
Ja, skjutstillningar fick man lara sig for att man

arbetsstdllningar.

ska pricka rétt. Inte fOr att det var avlastande for
kroppen med vissa stdllningar. Men det kom-
mer ju dnda lite indirekt tack vare det.

P& ubédtarna blev det mycket déliga arbets-
stillningar pa grund av trdnga utrymmen. Men
rora oss fick vi. Alltifran krypa ihop for att ta
sig igenom “dorrarna’ dvs. runda hél 1 mellan-
skotten. Extra koncentration behdvdes nir vi
bar pd ndgot t.ex. soppkantinen. Sedan fick vi
ofta stracka pa oss for att na rattar “underdack”
och ta oss upp och ner for lejdarna. Men nagot
tal om arbetsstéillningar hordes aldrig!

1 a3 gt
1 yrkesskolan var det t.ex vid filning ingen undervisning i
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Jiujitsu = ergonomi

Inom friidrotten korrigerades jag en hel del
for att na battre resultat. Det var ocksa ett indi-
rekt sétt att i rétta stillningar och rorelser vid
utforandet av sina tekniker. Inom jiujitsu har
jag varit noga med att infora ritta balanserade
stdllningar och rorelser. Det ar ju livsviktigt” 1
sjalvforsvar.

Belastningsergonomi ér till for att fa arbete
och ménniska att passa ithop. Med andra ord att
man inte ska skadas utav arbetet. Fran borjan
gick det ut pa att
minska belast-
ningar 1 tunga
arbeten, dir det
var mycket lyft,
drag och tryck i
forflyttningar.

Nu har det,
tack vare da-
toraldern,
upptickts att 14t-
ta arbeten ocksa
ger belastnings-
skador om rorel-

aven

serna inte utfors

med bra still-
ningar och variationer. Det sdgs att de gamla
grekerna under antiken sysslade med samma
problem som vi nu har i modern tid. Men det &r
forst under senare drhundraden som man bor-
jat utréna ménniskans stillningar och rorelser 1
samband med arbetstekniken.

Vi bygger pa principer

Att lyfta, dra och trycka ar en helt naturlig ak-
tivitet. I méinga fall gbrs det pa ritt sitt, men
alldeles for fa gar in for att ldra sig det vi kallar
réitt arbetsteknik. Den bygger inte pa teknikerna
som sadana utan pa véra principer. O



Glatt — men farligt!

Vintern dr nu visserligen ver, men i minnet
har alldeles for ménga kvar de halkningar som
gjordes med riadsla som f6ljd och alla de akuta
skador i handleder, armar, hofter, fotter och hu-
vuden som manga rakade ut for.

Jag vill redan nu i1 forebyggande syfte, borja
printa in mojligheterna till att minska halkris-
kerna nésta vinter. Eller kanske du besoker né-
got vinterparadis tidigare.

Det ar séttet att g just da, som jag har dnd-
rat pa. Givetvis ska du i forsta hand prioritera
broddar och / eller starkt rafflade sulor pé skor-
na. Men boérja redan 1 sommar att trdna infor
vintern. Det dr bara det lilla enkla att nér du ar
ute och gér sd prova med att stricka pa vristen
och placera hela foten pad marken pd en gang.

Jag fick i vintras en storre grupp dldre att pro-
va pa detta. Det var flera som var mycket posi-
tiva till resultatet. S& ingen ar for gammal for att
lara sig nagot nytt.

Under den géngna vintern var det ett rekord-
artat antal fallskador pa sjukhusen runt om i
landet. Nu géller det att ”plocka” upp balansen
sd du slipper bli ett fall for ambulanspersonal
som da féar ’plocka” upp dig.

Mitt rad — strack pa vristen

Vid normalt gédende sitter vi forst i hélen, li-
ten yta alltsd, och sedan 6gonblicket efter resten
av foten. Med bara hélen 1 pekar dina tar uppat
och om du dé halkar faller din kropp bakat.

Bild 1
o Vid normalgdng sditts hdlen i
forst och tarna pekar uppdt.

| Bild 2
Det blir da liten kontaktyta

och stor risk for bakdt- eller
sittfall.

Viker du dig i knéna sa slar din bakdel ned
med en duns i marken eller ocksa riskerar du
att falla raklang med skuldrorna i och en snért
1 huvudet mot underlaget. Ofta forsoker man ta
emot sig med ena handen och da blir roérelsen
den att man vinder &t sidan och dérfor slar i
hoften forst.

Spontant dr ndr man ovéntat halkar att man
spanner kroppen och det gor risken for skada
annu storre. Nar vi ser att det dr halt sdtter vi
ofta 1 hela foten och gor stegen lite kortare. Un-
gefdr en kénsla av att gl pa dgg”.

Nu ska du gora sé att du stricker pa vristen
utan att spinna dig. Det innebdr att hela din fot
kommer i marken och det blir alltsé storre frik-
tion mot underlaget om du énda skulle halka sa
kanar din fot framat istdllet for att flyga upp i
luften.

1 Du har léttare att aterta din balans.
2 Du fér ett ldgre fall &n vid “héliséttningen”.

Sa strick avspant pa din vrist nir du sétter ned
foten. Det kan kdnnas konstigt 1 borjan. I re-
gel for att man spénner sig for mycket. Men det
ar ganska latt att trdna in tekniken s& den “sét-

ter sig i ryggmaérgen”. Borja dva nu genom att
stracka din vrist lite latt och avspint ibland néir
du dr ute och gar. o

Bild 3
Stréck vristen avspdnt sd det blir en storre friktionsyta
och mindre risk for halkning.

Bild 4

Da glider din fot istdllet framdt med stor chans for dig
att dterfd balansen. Fallet blir inte heller sd hogt och
vdldsamt.



Rad om vard

Vad alla bor veta:

Nu finns det tvd nummer att ringa till nir du
vill veta om ditt hdlsotillstand eller ndr du ar 1
akut behov av hjélp.

Vid akut behov skall du alltid ringa 112, men
vill du ha rdd om vard, kan du ringa

1177

Det ér en sjukvérdsrddgivning som ar till-
ginglig for alla 6ver hela landet. Det kommer
att finnas mojlighet for cirka 8 miljoner méin-
niskor att ringa detta nummer och f sjukvérds-
radgivning. S& du kan fa svar pd kunskap och
tjanster inom hilsa, sjukvard och tandvard.

Det ar en nationell tjidnst som skapar trygghet
eftersom du kan nd den dygnet runt. Tjdnsten
ska ha samma hoga kvalitet 1 hela landet.

Du kan ocksé ga in pa webben (1177.se) och
fa information om hilsa och sjukvérd och ldsa
om t.ex. sjukdomar, likemedel och behandling-
ar. Dessutom finns boken Egenvérdsguiden till
hands pé de platser dar det saknas Internetupp-
koppling.

Sveriges landsting och regioner dr dgare och
ansvariga.

Var rddd om dig! o

Klargjord sjalvklarhet

Goteborgs Kom-
mun har nu klar-
gjort att dldre som
levt tillsammans
inte skall placeras
pa olika boende t.ex
pa grund av att en
av dem behdver “’tas
om hand” av alders-
skil, sjukdom eller
handikapp.

De har “dansat”
tillsammans hela livet.

Man tycker det Positivt att dd fa fortsdtta

skulle vara sjilvklart @@ o

att inte slita isdr tvd mainniskor som bott och
levt ihop storsta delen av sitt liv.

Foreskrifter och regler fororsakar ibland sa-
dana grymheter sd det &r fint att det nu blir en
andring pa detta. Det &r positivt for de édldres
hilsa att de fir vara tillsammans.

Aldre-vagen

De flesta ansvariga inom vérd- och omsorg
kanner till att det blir allt storre och svarare pa-
frestningar tack vare ildre-explosionen. ~Ald-
re-tsunamin” ir pa vig, var en rubrik i Orebro

L

”Ingen ska komma och 2
bestaimma over mig.
Sa pass vuxen ir jag att jag
kan avgora det sjalv”

Karin Nordberg, 91, till Virm-
lands Folkblad att Arvika kommun
vigrade henne att bo tillsammans

med maken Tore, 93, pd dlderdoms-
hemmet. (TT)

r Ur Metro 2011-06-01 )

Lians  personaltid-
ning Te-bladet. Som
bekant dr tsunamin
en fruktansvird stor
vattenvag si jim-
forelsen &r, om é&n
hérddragen, négot att
verkligen tdnka Over.

Mats Thorlund,
professor och dldre-
forskare vid Karolin-
ska Institutet sdger —
Sverige har virldens
dldsta  befolkning,

For att skota dldre behévs
bra arbetsstdllning, god
manuell kroppshantering
och eventuellt hjdlpmedel
som anvdinds med minsta
nodvindiga kraft.



och, allt farre kommer att tvingas varda allt fler.
Fran 1950 har antalet 80-aringar fyrdubblats
och antalet 100-aringar tjugodubblats. ”Om ut-
vecklingen fortsétter sa hiar kommer hélften av
dagens nyfodda flickor att bli 100 &r gamla”.

Varfor tar jag
upp dessa pro-
blem? Jo, darfor
att jag studerat
en hel del av hur
arbetet gors inom
dldrevarden pa
den ergonomiska
sidan. Trots alla
moderniteter med
battre sdngar,
rullstolar, liftar
och manga olika
bra  hjidlpmedel
sa arbetas det for
pafrestande  ur
belastningssynpunkt. Ta t.ex. den enkla pro-
ceduren att vika in lakan vid sdngbdddningen.
Det gors ofta 1 stéllningar som belastar krop-
pen, néstan lika mycket som vid lyft och for-
flyttningar. Stillningar och rorelser 1 felaktiga

minsta majliga kraft ldrs in pa denna kurs.

positioner kan ge, tack vare kroppens och dess
lemmars egenvikt, lika stor pafrestning som nér
man lyfter.

Jag kdnner som en viktig uppgift att hjilpa
till och forbattra minniskors ergonomiska sitt
bade privat, i hobby
och givetvis i arbets-
livet. Det ar litt att
laira om. Vad som
ar svart dr att lara
sig det som ar latt
att gora. Visar jag
en avancerad teknik
laggs det ned myck-
en energi pd att lira
sig den. Men en litt,
sjalvklar, enkel tek-
nik slidnger de flesta
en blick pa och tyck-
er att nu kan de den.
Men for att den ska
sitta 1 ryggmargen maste den 6vas in. Till detta
behovs en speciell inldrningsmetodik.

Vi hoppas att fler ska ta upp dmnet sa det blir
en patryckning att utbilda personal att inte ska-
da sig sjélva, varken i nuet eller i framtiden. o

Motion hjalper minnet

Det hir laste jag i Medicinsk Acces Nr 6 2008
och det dr vért att minnas.

”Australiska forskare rekommenderar dldre
personer att motionera dtminstone 20 minuter
varje dag for att forebygga minnessvérigheter.

Viér studie visar att dldre personer som bedri-
ver nagon slag aerob motion under sd lite som
20 minuter per dag kommer béttre ihdg fodelse-
dagar, shoppinglistor och namn pa vénner, skri-
ver forskarna som rekommenderar 14tt motion
som t.ex. dans eller promenad under 20 minuter
dagligen.” o




Huvudprincipen ar

”att med
minsta mojliga kraft
na storsta mojliga effekt
utan att fororsaka

smarta eller skada”

Detta betyder:

- att na onskat resultat trots anvindandet av minsta moéjliga, nddvéndiga kraft

- detta utan att, i hot och véldssituation, bygga pa tillfogandet av smairta eller skada

- eller fororsaka den egna kroppen ont for att genomfora en arbetsteknik.

Positiva meningar som kan horas efter ett
arbete har gjorts:

”Det var litt gjort!” ”Jag blev inte ett dugg
trott!” Jag behdvde inte ta i ndgonting och an-
straingde mig inte alls.”

Negativa meningar efter samma arbete:

”Det var jobbigt!” ”Det var tungt, hért, jag tog
1sa jag blev alldeles slut!”

I klartext betyder det hér att tar jag i mindre ar
det positivt. Lat oss alla ”’ta i mindre.”

Hur ska vi avgora att vi inte anvdnder onddigt
mycket kraft?

Hur léra sig att gora allt med mindre anstrang-
ning. Hur anvinda minsta mojliga kraft och
anda fa storsta mojliga effekt / resultat?

Genom att ldra in principerna, detaljerna i ar-
betets tekniker, variation, rutin, stressbekdamp-
ning och avspénning i musklerna. o

SKkydd - en Durewall-princip

Detta dr den viktigaste principen, att skydda sig t.ex.
mot felaktiga belastningar och onddig trotthet samt mot

hot och vald.

Du ska skydda din kropp vid foremélshantering som att

flytta, lyfta, bdra m.m.

Du ska skydda vid hot och véld genom forflyttning, fri-
goring, avledning och blockering vid slag, spark etc.

Du ska klara ditt skydd, genom principerna balans, ro-

relse, bestimdhet, mjukhet och hénsyn.

Skydd — din viktigaste princip.




Ingemar som staty

En av véra storsta idrottsméin Ingemar Ingo”
Johansson, virldsméstare i tungviktsboxning,
har gatt ur tiden, som man sade forr. Det skedde
1 borjan av 2009.

Det dr ofattbart mycket hyllningar Ingemar
fick under sin livstid och fina eftermélen vid sin
bortgidng. Efter Ingemars bortgéng gick det pé
nolltid for politikerna 1 Goteborg att bestimma
framtagandet av en staty 6ver honom.

Statyforslag

Ett av de mdnga statyforslagen, som presenterades
pd Idrottsmuseets utstdillning.

Det utlystes en pristavling dir konstnérer-
na fick komma in med forslag pa hur en sta-
ty pa Ingemar skulle se ut. Det presenterades
44 forslag. Jag sadg framfor mig en staty med
Ingemar Johansson i
gardestillning, men
det kom verkligen in
manga andra idéer. Av
de 44 forslagen valdes
det ut tre, som sedan
allménheten vid sitt
besok pa Idrottsmu-
seet kunde rosta fram.
Ovan 1 bild ar ett ex-
empel pd den konst-
nérlig fantasin och till
hoger visas vinnaren.

Placeringen dr be-

Ingemar blir en flera meter
hog staty utanfor stora
Ullevi, den arenan dir Ingo
firat mdanga hdrliga triumfer.
Invigning 21 september 2011.

stdimd, det blir utanfor
Nya Ullevi och traf-
fande nog i det horn

dir Maratonporten finns. Ingo sprang ju ocksa
flera maratonlopp efter att han slutat boxas.

Statyn som gors av Peter Linde, Stockholm,
avtiacks den 21 september 2011. Idrottsmuseet
1 Goteborg och Goteborgs Kulturndmnd samar-
betar om arrangemanget.

Boken INGO - Viigen till VM

Hosten innan 50-arsjubileet beslot jag, pa

mangas
ING

- vagen tillVM -

uppma-
ning, att gora en
bok infor 50-drs-

minnet av den

dag Ingemar blev
virldsméastare 1
tungviktsboxning.

Det finns flera
orsaker. Jag har fo-

tograferat de flesta

En pressfotografs fokus pa

av hans matcher, boxningslegenden Ingemar Joh
hans tréning, och  NGO-boken.
dven tagit bilder i Kan bestdlla pa

privatlivet och for www.kurtdurewall.com

reklam. Jag har sparrat Ingemar och haft minga
teknikstudiestunder med Ingemar och Edwin
Ahlqgvist om de bilder jag tagit pa trdning och
matcher.

En stor hdandelse for mig och min kamera var
givetvis resan till New York och fotografering
av Ingemars och Floyds trdning samt sjdlva
VM-matchen. Re-
san gav mig ocksa
en chans att {3 tré-
na for en japansk
méstare och som
forste svensk testa
till svart balte i jiu- /
jitsu / jujutsu. S& k w
dven for mig blev Ingemar i hdrdtrining
det ett 50-arsjubi-
leum.

Efter hemkomsten blev jag vittne till ett vald-
samt slagsmal mellan tva personer. Deras totala
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okinslighet for de skador de fick gjorde att jag
moderniserade min jiujitsu att inte bygga pa
tillfogande av smérta och skada. Och pa grund-
val av jiujitsuns principer och mitt nya upplagg
sa byggde jag upp en ny arbetsmetodik under
bendmningarna Durewall-systemet och Dure-
wall-metoden. Bida har blivit vilkénda
och erkinda inom flera yrkesomraden.

Ingemars boxning, min pressfotogra-
fering och jiujitsun har format mitt livs-
Ode si jag kidnde mig vil motiverad till
att géra denna bok som en hyllning at
Ingemar.

Innehall

I boken borjar jag med det storsta
ogonblicket 1 Ingemars boxningshisto-
ria, VM-segern i tungviktsboxning.

Direfter beskrivs i text och bilder det
som foregick sjdlva matchen, forhand-
lingskarusellerna, tréningen i USA bade
hos Ingemar och Floyd, pressens fight med po-
liser, segerhyllningarna och lovorden fran tidi-
gare varldsmaéstare och fran svenska och ameri-
kanska journalister.

Slutligen 1 detta avsnitt blir det en lyckad heli-
kopterlandning pd Ullevi med 54000 personers
samlade ovationer.

F lyd skuggboﬂzr. -

Sedan visar jag de flesta av Ingemars match-
er 1 bilder och text och inte minst hans sétt att
trdna, som gjorde segrarna mojliga i de olika
matcherna.

Sjalvklart presenteras Edwin Ahlqvist och
Nils Blomberg, mdannen bakom Ingemar béde i
trdning och 1 ringhdrnan.

I en unik boxningsserie med
instruktionsbilder visar Ingemar
och Thorner Ahsman hur olika
slag utfors.

Jag har ocksa lagt in trevliga
historier, berittade av bade slakt
och vénner.

Det har varit ett fascinerande
arbete att fi skriva och gora bo-
ken om Ingemar.

A4 format, 144 sidor, Over
400 bilder och texter bl.a. Inge-
mars snabba repliker av den i

dubbel bemairkelse slagfardige
Ingemars vig till VM. D

Hjartat

Krig dr av ondo men kan @ndé fora ndgot gott
med sig. Varfor? Jo, det tas fram t.ex. apparatur
for att angripa motstandarna eller forsvara sig
med dem,

Under andra vérldskriget togs fram en teknik
for att via ljudvagor upptécka fientliga ubatar.
Ljudvagor fortplantas 1 vatten, och nir de stud-
sar mot ett foremal, reflekteras de tillbaka och
projiceras med datateknikens hjélp pa en skdrm.

Det dr Hellmuth Hertz, professor i fysik och
verksam 1 Lund som utvecklade ultraljudstek-
niken for diagnostiska syften. Initiativet kom

fran kardiologen Inge Edler som ville finna ett
satt att kunna stdlla ritt diagnos pa olika typer
av hjartfel. Den 29 oktober 1953 utforde de ge-
mensamt den forsta ultraljudsundersdkningen
pa en hjértpatient. Med hjdlp av ultraljud kan
dagens kardiologer fa en bild av ett hjirtas
struktur, funktion och pumpkapacitet. Vid un-
dersokningen placeras en givare pd brostkor-
gen och pé en skdrm kan man dé se en tre- el-
ler fyrdimensionell bild av hjartat. Kardiologen
kan se storleken pd hjartkamrarna och forma-
ken, kamrarnas ihopdragningsgrad, viggarnas
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tjocklek och klaffarnas utseende. med hjélp av
dopplerteknik kan man ocksd méta blodflodet
in och ut ur hjartat.

1794. Italienaren Lazzaro Spallanzani “upp-
tacker” ultraljudet da han kan visa att fladder-
mdss navigerar 1 morker med hjilp av ekot av
hogfrekvent ljud.

1880. Broderna Pierre och Jacques Curie upp-
tacker den sd kallade piezoelektriska effekten
vilket gjorde det mdjligt att generera ultraljud
och ta emot eko.

1942. Ultraljudsdiagnostikens fader” den
osterrikiskae lakaren Karl Theo Dussik, publi-
cerar den fOrsta artikeln om ultraljud som diag-
nostiskt verktyg.

1953. Hellmuth Hertz och Inge Edler utfor
den forsta ultraljudsundersokningen av ett hjar-
ta.

WALL Mot
' och okat sjalvskydd.

Samt mycket annat roligt och ldrorikt.

1955 Den skotske ldkaren Ian Donald utveck-
lar ultraljudet som medicinskt diagnosverktyg,
vilket bland annat gor det mojligt att upptéicka
tumdorer och cystor inne 1 kroppen.

1985. Fargdoppler introduceras for avbild-
ning av blodets hastighet.

2000-talet. Stora framsteg inom datortekni-
ken gor det mdjligt att se kroppens organ i 4D.

Ur Forskning for hélsa 2/2011,
Hjéart & Lungfonden

Sommarskydd?

Solskyddsfaktor och
Durewalls Jiujitsubocker

Bestall bockerna for att ta
ditt forsta, andra och sjatte steg

battre sjalviorsvar

Bestill via

E-post

Hemsidan

031-200 705 marja@kurtdurewall.com www.kurtdurewall.com
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