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Det ar de sma detaljerna som gor det!

Vi hoppas att du mér bra i
ditt arbete och efter arbetsda-
gens slut, men det behovs en
hel del for att na ett "ma-bra-
resultat”

Exempelvis:

Trivsel med sjdlva géroma-
len, med ledningen, arbets-
kamraterna, arbetstiderna,
arbetstakten, lokalerna, av-
standet hemmet-arbetsplatsen
och inte minst den ekonomiska

delen.

Allt detta och dnnu fler orsa-
ker ar stora delar i din arbets-
miljo.

Det finns ocksa tva detaljer
som ofta dr avgorande for att
na ett "ma-bra-resultat”

Den ena dr att undvika be-
lastningar som gor dig onddigt
trott.

Den andra ér att undvika be-
lastningar som ger besvir och
skador.

Onodig trotthet dver en viss
gréns &r borjan till belastnings-
besvir, som kan sluta med en
yrkesskada.

Vi vill med Hélso-Lyftet in-
spirera till fordndringar grun-
dade pa ératal av erfarenheter
genom granskningar, forsk-
ningar och information uti-
frén verkligheten. Vi har med
Durewall-utbildning  lyckats

mycket bra pd minga omra-

den. Det gar att minska de
fysiska belastningarna pa din
kropp nir du éndrar attityd:

- till kraftanvéndadet

- till tiden att ldra in

- till tiden att ldra om

- till att ha att anvinda min-
sta nodvindiga kraft bade i
arbetet och pa fritiden.

Las Hélso-Lyftet fortlopande
och lat dig inspireras till for-
battringar i ditt liv.

Det ar en rolig och ibland
livsviktig hobby att ldra sig an-
vianda minsta mojliga kraft.

Spara 52 miljarder om aret!

”Belastningsbesviren
kostar svenska samhillet
100 000 kr varje minut, aret
om, enbart i sjukpenning och
sjukersittning”.

CBEF;, centrum for
belastningsskadeforskning
Hégskolan i Gévle

Det gér att avsevért minska
dessa kostnader med t.ex.
utbildning 1 handkunskap,
forflyttningsmetodik och laran
om mjukhet — att anvinda

minsta mdjliga kraft.

Vad har hint pa 300 ar?

Den italienske lakaren och

forskaren i arbetsmiljo Bernar-
dini Ramazzini gav ar 1700 ut
en bok ”De morbis artificum”
(om arbetares sjukdomar).
Han reagerade pa vad han sag
av tunga lyft tillsammans med
felaktiga arbetsstéllningar och
rorelsemonster som ledde till
belastningsskador. Han skriver

vidare att: “’det kan i viss man
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Sa ldrdes ut forr. Med pannorna mot varandra som stod gjordes en tyngdoverforing i sidled med snedbelastning pd ryggen
som foljd och risk for nackskador. Hogra bildens grepp dr verkligen ryggbelastande for skoterskorna. Vi kan bdttre idag,
men dndd finns mycket kvar att fordndra till det bdttre.

motverkas med arbetsvix-
lingar och ldmpliga kroppsro-

relser”.

Det har gatt dver 300 ar sedan
Ramazzini skrev boken som
behandlar
1 over 50 olika yrken. Sedan
dess har det blivit bittre ar-

betsmiljo pé flera sitt, framfor

arbetssjukdomar

allt med hjélpmedel, men dven
en hel del med utbildning. Ar-
betsplatser och arbetstider har
forbattrats, men vi far fortfa-
rande samma arbetsskador av 1
stort sett samma orsaker. Sa vi
alla méste fordndra en stor del
av vara invanda rorelsemonster
och attityder till arbetsteknik.

Varfor har det inte lyckats
med den utbildning i ar-
betsteknik som funnits och
gjorts i nirmare 90 ar?

Tar vi ett exempel som é&r
aktuellt

vardomradet sa ar den aldsta

mycket ndmligen

litteratur jag har 1 utbildnings-

vdg Nanna Rosenblads bok

Fig. 1 5. Pa detta sdtt lyftes en pér&é; hogre ug;p pd
kuddarna. ndr han glidit for langt ned-

till annan bddd.

”Hemsjukvard och forsta hjil-

pen vid olycksfall”.

Utgivningsar 1922 och nyut-
given 1939.

Haér lardes ut i bilder och text
hur olika lyft av patient och
olycksdrabbade ska ske, frén
golv och sing, hogre i sidng

samt pa- och avkladning m.m.

Sjukgymnaster, vérdlarare
och arbetsterapeuter har under
de senaste 50 dren forsokt att
sprida en bittre arbetsteknik.
Forst och frimst genom in-
forandet av hjdlpmedel och
undervisning hur dessa ska
anvindas. Detta for att gora
det skont och sdkert for pa-
tienten vid t.ex. forflyttningar,
men dven med instéllningen
att vardpersonalen inte ska
fa belastningsskador. Tyvérr
ar det fortfarande minga som
inte inser problemen med be-
lastningsskador och forsoker

spara in pa utbildningen.

Fig. 16. Pd detta sdtt fattas den svdrt sjuke vid forflyttning

Ur Nannas bok frdn 1922.

Vidareutveckling

Jag har nu vidareutvecklat
Durewall-systemet och Dure-
wall-metoden, fordndrat och
anpassat dnnu mer till vad
som behovs idag. Det behovs
speciella metoder for att dndra
pa flerariga invanda stéllningar
och rorelser, men framfor allt
Oovningar som fOridndrar at-
tityden till kraftanvindandet i

arbetet.

Vem é&r jag, som tror mig
kunna &ndra pd ménniskors

invanda rorelsemonster?

En kénd sjukgymnast sade si
héir nér jag borjade —"du kan
vdl inte tro att du ska kunna
dndra pd det som vi sjukgym-
naster forsokt i minst 50 dr!”

Jag kan kontra med manga
hundra positiva utvérderingar,
rapporter, jimforande studier
och vetenskapliga undersok-
ningar som gjorts sedan dess.
Aven ménga plagiat, vari vi
tyvirr ser att en hel del har
missuppfattats. Men de skulle
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inte ha plagierat Durewall-me-
toden om de inte tyckte att den

var bra.

Kanske den kinde ryggfors-
karen professor Alf Nachem-
son gjorde ratt bedomning nir
han sade foljande: “Du dr sa
bra pd den hdr arbetstekni-
ken for att du dr autodidact
(sjdlvidrd). Vi andra har slus-
sats in i vadrt rorelsemonster
genom fordldrar, anhériga,
skolutbildningen och
nomiutbildning. Du har fatt

ergo-

mig overtygad om att det gar

att fordndra ergonomiutbild-

Dirtill har jag ett brinnande
intresse for att ménniskorna
ska ga igenom arbetslivet utan
belastningsskador eller skador
pa grund av hot eller vald. Det
tog mig 10 ar att bli erkdnd
inom vardomradet. Motstin-
det kom framst fran sjukgym-
naster eftersom det var deras
revir att utbilda pa den tiden.
Men 1 rittvisans namn var det
ocksa manga sjukgymnaster
som redan fran forsta lektio-
nen kdmpade for att ldra andra

Durewall.

Andra orsaker till motstandet

var att jag kom frén utsidan av

varden, utan vardutbildningar
och legitimationer eller titlar.
Men det gjorde att jag sag
problemen med andra 6gon dn
de som arbetade med dem och
att jag kunde se andra végar att

16sa dem.

Framtiden

De onddiga kostnaderna pa
52 miljarder om 4&ret madste
minskas. Inte bara for den
ekonomiska orsaken utan dven
for att minska det lidande och
alla problem som belastnings-
besvdren orsakar. Det behovs

och vi kan gora det.

ningen.”
Lakarstimman —

Riksstimman &ar verkligen
ndgot som har med vér hilsa
att gora. I ar holls den 1 Gote-
borg 26-28 november. Manga
intressanta fOreldsare talade
om hur vi skulle halla oss
friska, varfor vi blir sjuka, var-
for sjukdomar utvecklas och
framfor allt beskrivs det hur
lakarna kan bota dig som drab-
bas av sjukdom eller skador.

Lakarsillskapet

Arets likarstimma var lite
speciell beroende pa Svenska
Léakarsallskapet fyller 200 éar
iar.

Fran borjan (1808) var det
bara 50 av de drygt 200 la-
karna 1 Sverige som gick med
1 sdllskapet. Men det vixte
snabbt och numera bestér sall-
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Riksstimma

skapet av over 17.000 ledamo-
ter vilket motsvarar ca. hilften

av Sveriges aktiva lékare.

Snurrhjulet — ett sdtt att se tillvaron

ur olika perspektiv.

Tema

Arets tema var “Framtidens
hilsa — dd och nu” samt “’In-
flammation pa gott och ont”.

I flera symposier beréttades
det om inflammationers nytti-
ga och negativa konsekvenser.

Generalsekreterare Nils Con-
radi skriver foljande tdnkvérda

bro-jamforelse om ldkare och
forskares arbete.

”Ndgra av oss arbetar i
fastpunkterna, ddr mdnnis-
korna kan komma upp pa bron.
Ndgra av oss upprdtthdller en
specialitet bredvid en annan,
som ett valv bredvid ett an-
nat. Nagra av oss skall hjdlpa
mdnniskor pd den sista delen

av den sista bron.”

Det var en fin beskrivning
om ldkarkarens arbete att ta
hand om oss, bade friska och
sjuka.

Forsvaret gjorde en stor sats-
ning for att fa vardpersonal till
forsvarsmakten. Det star klart
att krig och Ovningar for att
kriga kréver sina offer. Med
stora télt och forevisningar i
ett fingerat modernt féltsjuk-



hus visades det hur man tar
hand om krigsoffren.

Det holls manga foredrag,
som pd stimman kallades
symposier, vilket egent-
ligen betyder dryckeslag
eller gistabud. Det sista
ordet passar bast for det
var manga kidnda ldkare
och forskare, som géstade
Goteborg och delade med sig
av sina kunskaper.

Varierande amnen

Det rorde sig om allt ifrén
Zlatans ljumskar till hur man
bor kyssa varandra.

”Niér lappar méts kan pulsen

Efter allt snurrande och information behivdes
avslappning i massagestol.

gd upp till 150 slag i minu-
ten, samtidigt som musklerna
slappnar av.” Istillet kan da ett
— stélle — spanning ge tdndning

For ménga patienter
fordarvar likaren.
Gerhard Kocher

till sex.

Nackdelar finns alltid —
tala om ormen i paradiset.

Forkylningsvirus  sprids
och kortelfeber, kissing de-
sease, kan uppsta. "Men det
finns inget vetenskapligt be-
vis for att det dr kyssar som
orsakar infektion.” Sade

professor Stephan Rossner.

Utstéllarna  gjorde en
rundvandring vardefull och vi
vintar med spdnning pa nésta
ars stimma. Den ska hallas 1
Stockholm 25-27 november
2009. Tema blir ”Att veta vad
vi gor och att gora vad vi vet.”

Sidng med sidolutning

Min spontana undran var,
varfor har ingen kommit pa
den hir idén for langesedan?

Det ar ju en sjélvklar 16sning
pa ett vanligt problem.

Att vinda patienter som har
svart att klara det sjdlva har
rdknats som en av de tunga de-
larna 1 vardarbetet. Inte minst

B, e ?l’“‘“ f

Den lutande scingen, mer virdefull
dn vad man kan tro.

for att det dr mycket vanlig
forekommande uppgift. Det
behdver inte vara storvixta
tunga patienter utan dven
lattviktiga, som ar Omtéliga
pd grund av sin sjukdom eller
efter operationer ridknas som
besvirliga att vinda.

Visst har det forbéttrats en
hel del med hjdlpmedel som
glidmattor, draglakan, Vende-
la-lyften och forbéttrad arbets-
teknik, men det dr forvanande
hur ofta stress i arbetet och
okunskap gor att vindningarna
sker pa felaktiga sitt som kan
skada bade patienten och per-
sonalen.

Utbildningar

I mina utbildningar har jag
lagt stor vikt vid utvecklingen
och informationen om de olika

sétten att vdnda till olika ldgen
och i olika tillstdnd. Detta har
for mig varit viktigt att bade
patient och personal ska klara
viandningarna enkelt, behagligt
och utan besvirande belast-
ningar. Jag har sett s& manga
for personalen onddigt be-
lastande och for patienten
ndstan obehagliga vindningar.
Denna sidng kan ge betydande
forbattringar 1 vardarbetet.

Singen

Latera Akute kallas sédngen
som presenterades pa Riks-
stimman 1 Goteborg 26-28
november. Sdngbotten kan
med ett enkelt knapptryck
lutas 15 grader at vardera hal-
let. En skoterska kan med ett
minimum av anstringning och
anviandandet av ritt arbetstek-
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nik vinda en dmtalig eller tung
patient.

Lutningen kan med fordel
anvéndas

- for patientens bekvamlighet

- vid av- och pédkladning

- som hjélp vid hygien

- vid véndningar f6r att und-
vika trycksar

- lagesandring for omlagg-
ningar och annan skotsel

- for patienter 1 koma (helt
passiva)

Lutningar av séngar har kun-
nat goras pa lingden tidigare.
Vi anvinde det ett tag for att
enklare flytta hogre i1 sdng.
Men nidr huvuddelen av sidng-
en sinktes till s.k. chockldge
(huvudet lagre dn 6vriga krop-
pen) kdnde manga patienter
obehag dven om det bara var
ett kort Ogonblick som lut-
ningen gjordes. Dirfor und-
viker vi oftast den tekniken
numera dven om den kan vara
bra i speciella fall.

Foretaget

Linet dr ett tjeckiskt foretag
som startade 1990 och fatt
flera utmarkelser for sina fina
produkter. Foretaget har pa
kort tid blivit en av fem vérlds-
ledande nir det giller sjukhus-
singar.

De exporterar till ett 70-tal
lander pa alla kontinenter.
Linet Sweden é&r ett dotter-
foretag som startade 2007.

Ergonomi

”Alla har vi hort talas om
ergonomi. Begreppet anvidnds
i manga sammanhang — som i
annonser, for allt fran bilar och
kok till datorer och stolar, men
begreppet rymmer mycket mer
an att saker formges for bekvi-
mare anvandning.

Sa vad éir da ergonomi?

Ergonomi handlar om att
anpassa — anpassning mellan
méinniskor, saker vi gor, fore-
mal vi anvinder och den om-
givning vi arbetar, reser och
leker i. Nir god anpassning
har uppnatts minskar belast-
ningen pa oss. Vi kédnner oss
mer tillfreds, kan utfora saker
snabbare och enklare och bega
farre misstag.

Nér vi talar om anpassning
menar vi inte bara fysisk an-
passning, utan ocksa andra
aspekter som psykologiska.
Dérfor kallas ergonomi ofta
“human factors” (ménskliga
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faktorer).

Malet med ergonomi &r att
skapa arbeten som &r anpas-
sade for manniskor. Det inne-
bér att man maste ta hdnsyn till
skillnader som storlek, styrka
och formaga att hantera infor-
mation.

Arbetsuppgifter, arbetsplats
och verktyg utformas utifrdn
dessa skillnader. Fordelarna
med detta dr okad effektivitet,
kvalitet och arbetstillfredsstil-
lelse.”

Kdlla: Ergonomisdllskapet

Sverige

Felaktig ergonomi.
anpassas till maskinen.

Inte stark av tungt jobb

I Finland gjordes en under-
sOkning bland arbetare 1 55-
arsaldern. Det visade sig att
muskelkraften blivit sémre {for
dem som hade ett tungt jobb.

De kunde vara starka upp till
50-55 ars élder, sedan avtog
kraften 1 armarna samt i rygg-
och magmuskulaturen.

Var fjdrde hade nedsatt ar-
betsférmaga vilket resulterade
1 ménga sjukskrivningar.

I samband med denna kunde
myten, “att hirt arbete alltid
ger bra muskler” avlivas. I
alla fall hos dldre som jobbat
lange.

Arbete beframjar hilsa
och vilstiand.
Ordsprdk frdan Sverige

eller...?




Svensk jiujitsu firade 100 ar

I januari 1908 fick Sverige

sin forsta tydliga bekantskap
med den japanska sjalvfor-
svarskonsten jiujitsu = mjuk
teknik av Viking Cronholm.

Viking Cronhols introducerade
Jiujitsu i Sverige for 100 ar sedan.

Jiujitsun har péverkat hund-
ratusentals svenskar pa ménga
olika sitt. Frdn manniskor som
klarat sig vid angrepp och an-
gripare som blivit besegrade
av enkla tricks fran svagare
personer till yrkesfolk som po-
liser och véktare som klarat sig
sjdlva 1 konfliktsituationer och
dartill kunnat, med jiujitsuns
hjilp, omhénderta brakstakar
och kriminella.

Men det slutar inte dar, tack
vare mitt anvindande av jiu-
jitsuns principer, har tusentals
fatt det lattare att klara bade
arbets- och vardagsteknik.
Med mindre besvir och belast-
ningar har de ddrmed undgatt

belastningsskador.

Konfliktsituationer har kun-
nat losas béttre tack vare jiu-
jitsuns principer, (&tminstone
dem enligt Durewall-jiujitsu)
pa akutintag, psykiatri och &ld-

reomsorgen och flera andra ar-
betsomraden dér hot och vald
forekommer.

Jiujitsu — judons ursprung
Ur jiujitsu har ocksa den fina
sporten judo utvecklats och t o
m blivit en olympisk gren. En
stor del av den svenska ung-
domen har fétt en bade fysiskt
utvecklande och mentalt fost-
rande inverkan genom judotré-
ningen. Personligen har jag
tranat mer dn 25000 barn och
ungdomar under mina 35 éar
som instruktor i judo. Ménga
av dessa ungdomar har blivit
instruktorer och 1 sin tur fort
judon vidare till annu fler.

Svenska Judoforbundet har
nu 10.800 barn och ungdomar
mellan 7-15 &r som trinar
judo. Dessutom trdnas judo i
andra forbund som t.ex. vart
Svenska Jiujitsuforbundet. Vi
anvinder judo som metodik
till var jiujitsu och for kondi-
tions- och smidighetstrining
m.m.

(Se  Durewalls
bocker!)

I flera andra forbund trdnas

Jjiujitsu-

ocksd mycket judo for att fa
béttre balans, trdna in kast och
fallteknik. S& den uraldriga
konsten jiujitsu har mer och
mer omvandlats till att passa
till anvéndning 1 dagens sam-
hille. Bade som sjilvforsvar
och som sport (judo). Likasd
Durewall-jiujitsu, som &dndrats
till modern arbetsteknik for
god minniskovard. och som

konflikthantering inom olika
yrkesomraden.

Sa nog har jiujitsu skapat
fina mojligheter for manga un-
der dessa 100 ar varvid vi rak-
nar att det mesta har skett fran
1950-talet med accelererande
verkan fram till vira dagar.

100-arsfirandet

Svenska  Jiujitsuforbundet
hade ett 5-dagars sommarliger
med ett stort deltagarantal.

Inbjudna frdn Frankrike var
judoinstruktoren Philippe Ja-
comin, 6 Dan judo samt hans
medhjdlpare Guy Fleury, 3
Dan. En jubileumsmiddag
holls med vackra tal och pris-
utdelningar.

Seminarium och bankett

Svenska Ju-jutsu Kai inbjod
till ett seminarium i Uppsala
den 25 oktober. I Ekonomi-
kum holls foredrag med bild
och filmvisningar. Jiujitsufors-
karen Jan Malmstedt beréttade
om jiuyjitsuns ursprung och
visade en film om polisens
utbildning 1 jiujitsu inspelat pd
tidigt 1900-tal. Det var snabba
grepp och kast nir en buse
skulle gripas. En urgammal
Ford med chauffor korde fram
och denne gick ut och 6ppnade
artigt bakdorren sa att busen
kunde kastas in med en knéstot
i baken av polismannen.

Dérefter  berdttade  Kurt
Durewall, initiativtagare till
Svenska Jiujitsuforbundet och

dess Riksinstruktér, om sitt
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jiujitsuliv som varat i 71 ar av
de 100 som jiujitsu funnits 1
Sverige. Slutligen tog Ju-jutsu
Kais stilchef Hans Greger,
ursprungligen elev till Kurt
Durewall, 6ver ordet och be-
rittade som sitt livsverk med
det stora forbundet han skapat
och de sdkerhetsarbeten han
gjort 1 yrkeslivet med hjilp av
Jjujutsu.

Pa kvillen holls en stor ju-
bileumsbankett pd Norrlands
Nation med roliga tal, allsang,
medaljutdelningar och dans.
Ett vackert avslut pa 100-ars-
firandet.

1908

Den forsta T-forden rullar av bandet och G.M. bildas.

Ellen Key foreslar en ny svensk dktenskapslag dér makarna ar
jamstillda och skilsmidssor underldttas, samtidigt som svenska
larare sldr larm om véldsfilmer som far barnen att dromma

mardrommar.

Sverige spelar sin forsta landskamp 1 fotboll och besegrar

Norge med 11-3 och for forsta gangen ingér kvinnor i den

svenska OS-truppen under de olympiska sommarspelen i

London

Forfattarna som skapade ”James Bond” (lan Fleming) och
”Pelle Svanslos” (Gosta Knutsson) foddes och Robert Baden-
Powell startade Scoutrorelsen.

Belastningsvark

”Alla goda rad ar inte goda”,
sade en professor i beteende-
kunskap.

Jag haller med for inom ar-
betstekniken har det getts en
hel del ”goda” rdd som kan
betraktas som “ogoda”. T.ex.
att std 1 bredstdende och ha
parallella fotter vid lyft av en
minniska eller foremal fram-
for kndna. Resultat blir en lang
momentarm och en onddig
belastning.

Aven det klassiska radet
’rak rygg och bojda knén”, vid
grepp 1 golvniva, ar riskfullt
for knéna och ger onddiga pa-
frestningar pa ryggen.

Det ndmns ofta yad man ska
gora och yarfor, men inte hur.
Diremot ofta hur man inte ska

gora, vilket kanske kan bryta
ett felaktigt monster men inte
skapa ett riktigt.
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Du maste kunna lyfta. Det
finns ingen, varken i vardags-
eller yrkeslivet som inte d& och
da maéste lyfta nagot sdvida
inte gravt handikapp forelig-
ger. Vi lyfter jamnt, bdde smatt
och stort.

Du lyfter din arm, vilken
vager ca 3-5 kg. Dessutom
halls den ibland ldnge uppe i
luften. Du lyfter din 6verkropp
efter det du bojt dig framat. Du
lyfter glaset (inkusive armen)
nir du ska dricka. Du lyfter en
stol som ska flyttas (inga repor
1 golvet!). Det lyfts barn och
barnvagn in i bilen, matvaror
du handlar, bockerna du ska
lasa eller datorn du ska flytta.
Dartill kommer olika typer av
lyft pa arbetsplatserna.

Det dr bevisat att dven létta
lyft kan ge belastningsskador
och virk. I en undersokning

som GT nyligen gjorde (2008-
12-08) stdllde dom frigan:
”Lider du av vark?” Till da-
gens datum har 9% svarat
sillan, 19% fran och till och
hela 72% att de lider av stéin-
dig vérk. (Alternativt “aldrig”
fanns inte med pa enkéten)

Vad som inte framgar av
enkiten, men som jag vet efter
de ménga ar jag undervisat i
arbetsteknik, dr de flesta har
viarken 1 nacke, skuldror och
rygg eller i knéna.

Enligt  Arbetsmiljoverkets
statistik 2008 har 24% av
kvinnorna arbetsorsakade
besviar och 19% av ménnen.
Men hur manga av de Ovriga
ir det som inte bryr sig om
att klaga / anmila skador och
véark. Dels anser de kanske att
det inte l6nar sig att anméla en
sadan ”smasak” som vark, dels



tycker manga att lite vark far
man vél tila. Manga tror ocksa
att virken kommer forsvinna
néar det blir varmt, nir dom blir
lediga eller "av sig sjalv” sé
dom ignorerar vérken tills den
orsakar allvarligare problem.

Jag har uppfattat att det ar
alldeles for manga som géar
omkring med stindig vark.
Kanske borjade problemen pa
arbetsplatsen, kanske bdrjade
den 1 hemmet eller vid fritids-
sysselsittningarna. Men var
problemet dn borjade sé finns
det fortfarande kvar.

Vart vill jag komma med
denna redovisning?

Jo, jag forsoker sprida infor-
mationen att de grundlidggande
orsakerna till vérk dr felaktiga

belastningar pa grund av oba-
lanserade stdllningar och r6-
relser. Likasa felaktiga grepp,
sarskilt vid forflyttningar, lyft
och andra arbetsmoment. Véra
stillningar och rorelser samt
felaktigt anvdndande av vér
kraft.

Detta dr de grundlidggande
orsakerna till de flesta belast-
ningsbesvir, arbetsskador och
vark.

Hur ska vi gora for att for-
dndra detta problem?

Forst maste vi gé ifrén flera
av de traditionella ergonomis-
ka synsitten. Det &r inte frdga
om nya tekniker utan hur man

Teknik — vad jag gor

Princip — hur jag gor

gor teknikerna.
Utgangsléget ska vara att:

- anvdnda minsta nddvéndiga
kraft

- ha balans i sina stidllningar

- anvinda balanserade rorel-
ser

- ta hansyn till sin kropp

- ldra sig au-waza (japanska
for detaljeringsteknik)

Det giller att f kompetens
i det jag ovan rdknat upp.
Det ska sitta 1 ryggmaérgen”
genom korrekt intrdning sa att
principerna anviands automa-
tiskt 1 allt jag gor.

Detta kommer hjilpa manga
att minska deras befintliga be-
lastningsskador och virk och
det kommer hjdlpa dnnu fler
att aldrig utveckla problemen
fran borjan.

Reflexer i sjialvskydd och sjalviorsvar

Niér du fatt rutin pé en arbets-
uppgift blir den léttare att gora.
Den kénns invand, bekvim,
tidsbesparande och du behdver
inte tdnka pad hur uppgiften ska
genomforas.

Nackdelen ar att det blir ett
ensidigt arbete, vilket (dven
om du bara lyfter nagra fa
gram) Okar risken for belast-
ningsbesvir. Ett sétt att und-
vika detta dr att variera arbetet,
att frdnga rutinen.

Med variation blir inte hel-
ler arbetet lika langtrékigt.
Det gér ofta att variera dven
mycket smd rorelser. Vixla
mellan att sta och sitta, mellan
bredstaende och géngstaende,
mellan drag- och skjutrorelser

och andra variationer.

Rutinrérelser kan jamforas
med att du har en favorittek-
nik. Antag att du har trénat
in en speciell forsvarsteknik 1
sjalvforsvar sa du kan gora den
1 somnen. Du har den alltsd
1 ryggmirgen sd& den blir en
omedveten reflexrorelse. Vil-
ken nytta har du av den favori-
ten om det blir ett angrepp din
forsvarsteknik inte dr anpassad
till?

Jag dr emot favorittekniker
1 jiyjitsu, sjélvforsvar. Det
behovas flera tusen favorit-
tekniker for att ticka de hund-
ratusentals olika sdtt du kan bli
angripen pa.

Du ska kunna manga tekni-
ker bra, men skaffa inga favo-
riter! Sjélvklart finns det vissa
forsvarstekniker som passar in
pa manga olika angreppssitt
och dessa blir det automatiskt
mer trdning i. Men gor inte
misstaget att skaffa en favorit-
teknik!

Hur ska du da gora for att fa
in arbets- och sjdlvforsvars-
tekniker i ryggmérgen utan att
skaffa favoriter?

En losning ir Principerna

Det dr de sex principerna,
skydd, balans, rorelse, be-
stamdhet, mjukhet och hénsyn,
du ska arbeta / tréna in sa att
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du automatiskt gor tekniken pa rétt satt. Som grund
instruerar jag efter principerna och ldr dig dven ett
basprogram som inkluderar handkunskap och for-

flyttningsmetodik.

Jag dr séker pd att denna inldrningsmetodik kom-
mer ge sensationella resultat 1 kampen mot belast-
ningsskador. Likasa ger den en effektivare inldrning
av sjalvforsvarskonsten jiujitsu.

Sjilvskydd &r ndr du skyddar din kropp b
mot skadlig paverkan som t.ex. onddig trott-
het eller belastningsvark.

Sjéalvforsvar dr nir du skyddar dig mot hot
och véld. Som en sidoeffekt blir det ocksa att
du kan skydda en annan person som ér utsatt

N for hot och vald.

/

Exakt forlopp hamtat ur en verklig hiindelse pa ett psykiatriskt sjukhus.

Den kvinnliga skotaren hade trénat in rorelsen sd hon gjorde den automatiskt, vilket
rdddade henne frén att bli skadad.

32

Reﬂexssigt ﬂer Juli

as héinder upp vid
hotet och i samma dgonblick...

...svdnger hon med sin jiujitsurdrelse sig ut ur
farozonen.

Bjornattack, forflyttningsteknik raddade

Som pressfotograf kan man
raka ut for en hel del. Som till
exempel att bli angripen av en
rysk bjorn. Det otroliga var att
detta angrepp skedde mitt i
Goteborg vid Gotaplatsen.

Jag holl pa med ett fotorepor-
tage pa Moskva Cirkus i1 maj
1958. Klockan 5 pa morgonen
rastades tre av bjornarna med
en promenad fran Lorensbergs
Cirkus till Gotaplatsen och
runt Poseidon. Det var en
kvinnlig och en manlig djur-
skotare som ledde dem i nagra
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meter ldnga kedjeband som de
hade runt halsen.

Den manliga djurskotaren
upptriddde ockséd pa cirkusen
som den ’starkaste ryssen i
Sovjet”. Boxningspromotorn
Edwin Ahlqvist, som sjélv var
en stark man, varnade mig frn
att skaka hand med ryssen.
Men jag fick orsak att vara
glad for hans styrka.

Bjornarna var lugna och
snilla sd jag gick nira dem
utan oro, ibland bara pé ett
par meters avstdnd och foto-

Imponerade stor och med fin balans
i sitt cirkusframtrddande



dem i kldderna. Men
vi kunde inte pa vi-
gen tillbaka komma
pa vad som framkal-
lat angreppet
om jag tdnkte tanken

aven

att ”bjornen kanske
inte ville vara med pa
bild?”

Skotaren fick mig
att gd ndra bjornen
igen fOr att se om den
var fientligt instélld,

Bjérnpromenad klockan 5 pd morgonen pd

Gotaplatsen.

graferade nédr de drack ur
Poseidons fontidn pd Gota-
platsen.

Nér de
hemat gick jag fore dem
for att ta nagra bilder pa
promenaden nedfor gatan

skulle vandra

med min Hasselbladare.
Nir jag sag ner 1 schaktet
pa kameran sa gjorde en av
bjornarna en rusning mot
mig och slog en rallarsving
med sin stora ram. Hade den
traffat hade jag nog kommit
in vid Stadsteatern som lag
pa andra sidan gatan. Men da
som en vat flick. Min jiujitsu-
trdning resulterade 1 att jag
gjorde en sidestep snett bakat
s& bjornramen missade mig
med nigra centimeter. Jag kan
fortfarande hora vinddraget
och kénna bjornlukten.

Den starke mannen drog till
i kedjan sé kraftigt att bjornen
satte sig pa baken. P4 stapplig
engelska forsokte han forklara
att bjornen aldrig hade anfallit
ndgon s han undrade om jag
mojligtvis umgicks med katter
eller hundar och hade lukt av

men nu sag den bara

G -
Jag var ndra dem ndr de drack ur fontdinen.

pd mig med vinliga Ogon.
Plotsligt blev den starke ryssen
valdigt arg och skillde pa bjor-
nen och kastade in den i buren.
Jag tror att han blev arg for att
han inte kunde komma péa or-
saken till bjornens angrepp.

Béjd dver kameran skymde mitt huvud sa
linsen blev mérk men ndr jag lyfte huvudet
blev linsen ett ljust 6ga som fick bjérnen

att ga till attack.

Pé vigen hem kom jag plots-
ligt pd orsaken till bjornens

plotsliga attack. Nér jag lutade
mig Over kameran sa var det en
mork bild i objektivet, men nér
jag for ett 6gonblick hojde mitt
huvud ség linsen ut som ett
stort blavitt 6ga vilket bjérnen
uppfattade som ett hot.

Nir jag sinkte huvudet igen
sdg jag bjornen pa vig mot
mig och gjorde min reflexmés-
siga forflyttning. Den hade jag
tack och lov i ryggmaérgen.

Jag atervinde till djursko-
taren och talade om vad jag
kommit fram till och visade
med kameran hur det kan
ha gatt till. P& sin rysk-eng-
elska sade han gang pa gang
“Forgiva forgiva!” Han vin-
kade med mig in 1 buren till
bjornen och det var rérande
att se hur han kramade bjor-
nen och Oste ur sig ldnga
meningar pa ryska. Jag tror
bjornen bade forstod och
forldt. Men jag var valdigt
glad 6ver min vél intrdnade
forflyttningsteknik.

Forflyttningsteknik
ir ingen ”bjorntjinst”
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Lennart Crusner refererar till svenska folket om

Ve

Redaktionen bad den vilkidnde sportjour-
nalisten Lennart Crusner, f.d. sportchef vid
Goteborgs-Posten numera pensionerad, att
skriva ndgot om Kurt Durewalls nyligen ut-
givna jiujitsubdcker.

Det blev en annorlunda och trevlig vinkling

| med en skicklig journalists syn pé dmnet

Ingemar Johanssons VM-fight och seger 1959.

Avspanda muskler

Han sdg ut som en fyrad
raket nir han 1 sin sprakande,
fargglada gestalt elegant pas-
serade mallinjen. Med en av
leenden dominerad min vénde
han sig om och liksom fragade
de efterfoljande robotarna:

Vart tog ni vdgen grabbar?
Var det inte en rolig lek?

Usain Bolt fran Kingston
pd Jamaica dokumenterade
sig som de olympiska spelens
Guldgosse.
mest Overldgsne och populdre

Troligtvis  den

mastare som nagonsin ské-
dats. Pa distansen 200 meter
var han 1 sin ndstan dansande
stil 40 meter framfor den nist
snabbaste.

Men trots sin - av manga
missforstddda — isolering av
konkurrens var han 6dmjuk.
Néar han séledes intog sin
berdmda stilstudie av “bag-
skytten” var det endast for att
stimulera oss alla till att folja
diktaren Verner von Heiden-
stam rdd “hellre lyss till den
strang som brast &n aldrig
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spinna en bage”.

Naturligtvis ville idrottskro-
nikdrer runt hela vérlden mala
den glade Bolts spinnande
figur i sd sldende farger som
mojligt.

Men jag blev inspirerad av
en av sadan kvalificerad pe-
dagog och idrottsexpert som
Kurt Durewall, som foreldst
och instruerat hundratusen-
tals svenskar i sin favoritart,
nidmligen jiujitsu, dir han har
mastarbdltet (rott) efter tio
mastartitlar. Ndgot som enligt
japanska maétt har beteckning-
en “’tio dan”.

Durewall sade:

Manga har skrivit eller sagt
att Bolt 1 sin finish 16pte “av-
slappnat”. Detta &dr tyvirr fel
och ett allvarligt sddant efter-
som det kan misstolkas. Den
som forsoker springa med
avslappnade muskler far vara
glad om han Overhuvudtaget
kommer 6ver mallinjen. Tro-
ligtvis féar han 1 sa fall hjélp av
barbérare.

Nej, det ritta ordet dr av-
spant. Och det vet alla utdvare
av jiujitsu eftersom de ar tréd-
nade fOr att spidnna respektive
avspédnna sina muskler i sam-
band med olika grepp, kast el-
ler andra aktioner som hor till
jiujitsu som sjélvforsvar.

Nér Kurt Durewall héller
sina foreldsningar for olika
yrkesgrupper brukar han upp-
mana sina ahdrare att likt en
boxare striacka ut hogerarmen.
Detta for att visa att musklerna
da ar spanda. Han ber dérefter
“eleverna” att spanna av, varpa
alla blir glatt férvanade over
att armen dnnu befinner sig
i sitt lige men med handen
hidngande nedat. Hur fr man
da ner armen igen? Ja, genom
att slappna av varvid den faller
ned i sitt lige. Detta dr absolut
inte trolleri a la magiker utan
helt enkelt kroppens naturliga
funktion. Ddrmed har ocksé en
del av jiujitsuns stora hemlig-
heter effektivt avslojats.



Durewall podngterar att spe-
let mellan musklernas olika
funktioner &r avgoérande for
hur en utdvare av jiujitsu vin-
ner framgang.

- All korrekt utford jiujitsu
utgar fran att med minsta moj-
liga kraft fa ut hogsta 6nskade
effekt. Dock dr det viktigt att
stdndigt komma ihég att denna
form av sjdlvforsvar ingalunda
syftar pa att skada angriparen.

Forsta gangen jag ség
Kurt Durewall 1 aktion var i1
samband med maisterskaps-
boxningar pa gamla Cirkus 1
Lorensbergsridjongen. Han var
déd welterboxare i Hisingens
BK och efter fem bejublade
matcher hade han erdvrat den
goteborgska mistartiteln — Jag
sokte mig till boxningen for att
uppleva en relation till jiujitsu
som jag efter legendariske
Viking Cronholms rad och an-
visningar helt fAngat saval mitt
intresse som mina ambitioner.
Det var just Cronholm som
for 100 &r sedan introducerade
detta japanska sjalvforsvar for
oss svenskar.

De flesta av oss pd 40-talet
hade en ganska dimmig upp-
fattning om denna japanska
art. Det fanns en allmént
spridd uppfattning att detta
sjalvforsvar skulle utmynna
i motstandarens smairta och
skador. Overhuvudtaget var
det pa den tiden en ganska all-
méin svensk uppfattning att allt
“made in Japan” var av diffus
kvalitet.

Men Durewalls jiujitsu &r
grundad pa ambitioner att med
enkla grepp och rorelser fa
motstdndaren ur balans utan
att anvianda “knockout-slag”
eller andra vildsamheter.

- Under alla mina &r har
jag ocksd mérkt hur man péa
detta sdtt inte bara utvecklar
sin balans och snabbhet utan
ocksd pa ett enastdende sitt
stirker sjalvfortroendet. Det
finns manga sitt att fa en anta-
gonist ur spel och de flesta har
mer med psykologi 4n vald att
gora.

For ett antal ar sedan var Du-
rewall pa besdk hos en av sina
gamla védnner som var intagen
pd ett vardhem. Denne latt-
viktsboxare, som Kurt sparrat
hundratals ganger, hade ibland
drabbats av ett anfall av ag-
gressivitet och gatt fram som
en “tornado” bland personal
och anhoriga. Efter ett utbrott
satt han 1 desperat gardestill-
ning med béada héinderna
knutna och placerade dver sina
kinder.

Den fortvivlade personalen
sade att de inte kunde rubba
honom, men Durewall an-
vinde sin jiujitsu till foradlad
psykologi och sade

— Hor du kompis, jag har en
bild hir som visar nér vi spar-
rar, kommer du ihag hur skoj
vi hade pa den tiden?

Vinnen slippte genast sin ti-
digare krampaktiga gardestill-
ning och sken upp med ett stort

leende pa ldpparna. Detta var
ocksa en form av jiujitsu.

Kurt Durewall har i dagarna
just blivit fardig med sin fjarde
bok i en fantastisk serie av
jiyjitsuns grundlidggande for-
svarstekniker. Eftersom han
sjalv ar utbildad pressfotograf
— son till den beromde “Tusse”
Jonsson pd bl.a. Ny Tid - har
han forsett sina bocker med
tusentals bilder, som utforligt
visar varje fas i de olika ak-
tionerna.

I ett samhélle ddr valdet mer
och mer spelar en forskriack-
ande roll ar det viktigt att kom-
ma med motmedel. Jag héller
girna med Kurt Durewall om
att jiujitsu 1 det sammanhanget
ar en forstklassig hjélp.

Det giller oss alla — gammal
som ung, kvinna som man.

Lennart "Duke” Crusner

”att med
minsta mojliga kraft
na storsta mojliga effekt
utan att fororsaka
smiirta eller skada”

Kurt Durewalls huvudprincip &
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Spéanning, avspanning och avslappning

Det ar dessa tre nivaer som
vi behover ova for att fa ut
bista mojliga effekt av vara
muskler.

Inom all idrott dr dessa tre
lagen vélkénda och inlérda till
behérskning.

Spéanning i musklerna

Det ér létt att spdnna musk-
lerna for att géra ndgon akti-
vitet. Ofta spanner vi dem for
mycket for att vi inte kdnner

in att anvinda minsta nddvén-
diga spianningar i musklerna.
Kom ihdg att en spind muskel
ackumulerar spidnningen, dvs
en del av spanningen kvarstéar
linge efter man har utfort sin
aktivitet. Ju mer och ju lingre
musklerna varit spidnda, ju
storre och lédngre blir lag-
ringen.

Med minsta nddvéndiga
kraft sparas energi och det blir
lattare att variera sig.

Yrkesskickliga som stiderskor och rérmontorer har de sikert ldrt sig
att ta rdtta handgrepp och anvinda dem med minsta nédvindiga kraft.

granserna for vad som behovs.
Osikerhet, rddsla och vana ar
négra orsaker till att vi spanner
musklerna for mycket. Fram-
for allt vid mekanisk paverkan
som nér vi ska lyfta, dra, skjuta
eller klamma runt handtag pa
ett verktyg.

Det giller att kénna skillna-
den pé de olika spanningstill-
standen, hogt eller lagt.

Vare sig det dr arbetsteknik
eller sjalvforsvar ska man 6va
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Avspéanning

Det ar viktigt att bara an-
vinda de muskler som behovs
just dd och endast med den
kraft som ar nddvéindig for att
lyckas med det som ska goras.
Synergister ar de aktiva musk-
lerna, de péskjutande skulle
man kunna sdga, 1 motsats
till antagonisterna som &r de
bromsande.

Anvénds bade synergisterna
och antagonisterna samtidigt

blir det en fullstindig las-
ning av kroppen. Tank dig att
du drar en ld4da mot dig med
ena handen samtidigt som du
skjuter ladan ifran dig med den
andra handen. Lddan kommer
inte flytta sig och dina muskler
kommer snart att trottna.

Tank dig nu att du héller i en
penna och anvénder alla musk-
ler i handen. Pennan kommer
inte vara stabil och du kommer
f4 ont i handen pa kort tid.
Istéllet anvinder du bara de fa
muskler och den lilla kraft du
behover for att penna ska ligga
stabilt s& minskar anstrdng-
ningen markant.

Genom t.ex. handkunskapen
gér det att ldra sig anvinda av-
spandheten ritt.

Avslappning

Detta kan endast ske 1
liggande eller bekvamt sit-
tande 1 halvliggande stéllning.
Avslappning innebér att musk-
lerna inte ens haller kroppen
uppratt. Liggs armen pa ett
bord kan den slappna av nagot,
men spanningen fran skuldran
sitter kvar si det blir inte av-
slappning utan avspanning.

Liggande dr den absolut
basta stillningen for att fa av-
slappning och vila. Musklerna
ar utan aktivitet, ndstan som i
sovande stéllning.



Goteborgs-historia

Vi hade en gammal Ullevi fotbollsarena. Sa fick
vi en arena till en bit ifrdn som mest kallades Nya
Ullevi.

Nu har gamla Ullevi rivits och en ny har byggts pa
samma stille. Goteborgarnas namnforslag var som
vanligt vitsiga t.ex. Grenada efter Gunnar Gren och
Ada efter goteborgspseudonymen.

Men myndigheterna beslot anlita akademiledamo-
ten Sture Allén. Hans forslag ”Gamla Ullevi” blev
antaget for nya Ullevi. S& nu har vi tva Ullevi, nya
och gamla och den gamla &r den nya och den nya ér
den gamla.

i:ntrﬁr ei fwj‘_‘
idas
uhn skri.d&ln\.. k : gt

Nyss invigda isbanan med Hedendomen i bakgrunden.

Vi ger upp och foreslar att gdteborgarna sjélva ska for dopa om arenan nér den tas i bruk till varen.

Aktuellt 4r nu ett namn pd Hedens nygjorda isbana. Hiar kommer ndgra av de humoristiska

goteborgska forslagen:
- Isheden, eftersom den ligger p4 Heden

- Iseberg, ej sa langt fran Liseberg

- Slanten — ménga dker omkull och den har kostat slantar

- Krisbanan med tanke pa Volvo och finanskrisen

- Kanaans land — eftersom Katolska Kyrkan, som kallas hedendomen, ligger intill.

Vi pd redaktionen vill avsluta detta nummer med att siga:

Frdn oss alla, till er alla
God Jul
el

Gott Nytt Ar

Vi ser fram emot 2009 med mdnga Hilso-Lyftande nydrsloften.
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