Karinas fotsmarta
ledde till ryggont
och ischias.

Karina Karlsson fick
plotsligt valdigt

ont i fotter och halar
och hade svart for
att ga. Men tack
vare behandling med
andullationsmadrass
ar hon smartfri - och
fylld av ny energi.
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Det hjalpte mig

Lasarna berattar om
alternativa metoder

pi ett idldreboende diir hon gar och

star mycket. Niir hon bérjade i ont
i fotterna, sirskilt i hilarna, kopte hon forst
skoinligg i skoaftiren.

— Jag provade olika men inget hjélpte.

Karina hade dven blivit spind i kroppen
och fatt ont i ryggen pa grund av sméirtan
i hillar och f6tter. Det var personalen i sko-
affdren som tipsade henne om att ga till
fotvardsterapeuten Pernilla Berntsson pé
Foteni Centrum. Forst fick Karina gora en
fotvirdsbehandling.

— Det var jitteskont. Sedan gick Pernilla
igenom mina fGtter och provade ut och tog
fram exakt den typ av skoinligg som pas-
sar mig.

K arina Karlsson i S6lvesborg arbetar

Slappnade av
Nir Karina beriittade om spénningarna
i kroppen visade det sig att Pernilla #ven
kunde erbjuda en helt ny typ av behandling
med en sa kallad andullationsmadrass.

— Jag bestdmde mig fér att prova och la
mig pd madrassen. Diir kunde man stilla
in olika program for olika typer av besviir,
forklarar Karina som lig pa madrassen
i nistan 20 minuter medan den vibrerade
pa olika sitt samtidigt som den gav viirme
till kroppen.

— Jag slappnade av och kiinde hur vil-
befinnandet spred sig i hela kroppen. Jag
miirkte ocksa att jag fick littare att andas.

Efterat var Karina lugn och lite trétt.

— Niir jag reste mig upp kiinde jag att jag
fros om benen. Jag fick veta att det kan
kiinnas sa niir cirkulationen Okar. Nir jag
kom hem krop jag ner under ticket och
vilade. Dagen efter var jag jittepigg och
kidnde mig som en ny ménniska. Vilken
energikick!

Orkar mer hemma
Karina fick individuellt anpassade sulor
och tips om bra skor. Hon fick ocksa lira
sig hur man knyter skorna for maximalt
stéd och stabilitet for foten. Hon fortsiitter
att ga pa behandling med andullations-
madrassen varje manad. Spinningarna
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Mjuk behandling

som lindrar vark

B Fotterna ar viktiga for var halsa
och vart vélbefinnande. Manga har
besvar med sina fotter — liktornar,
vartor, nageltrang, forhardnader,
hallux valgus och hélsporre ar nagra
exempel. Vi gar och star pa harda
underlag och var balans och koordi-
nation ar beroende av att fotterna
fungerar optimalt.

- Jag kombinerar medicinsk fotvard
med behandling med andullations-
madrass. Det skapar battre balans
och koordination, l6ser upp spéan-
ningar och lindrar vark och stelhet,
séager Pernilla Berntsson, medicinsk
fotvardsterapeut pa Foten i Centrum
i Sélvesborg.

Andullationsmadrassen ar en
medicinsk behandlingsbadd,
utvecklad i Tyskland for rehabilite-
ring. Man lagger sig pa den och
terapeuten valjer ett lampligt
massageprogram pa 15-30 minuter.
Massagen kombinerar mekanisk
vibration och djupverkande infrarod
varme. Behandlingen kan ge smart-
lindring vid artros, fibromyalgi, nack-,
rygg- och muskelsmartor och andra
besvér. Det kan hjalpa bade vid
akuta och kroniska smartor.

Okat blod- och lymffiéde kar
kroppens férmaga att gora sig av
med slaggprodukter.

Pernilla
Berntsson
kombinerar
medicinsk
fotvard med
massage av
andullations-
madrass.

Vibrationerna och varmen ger
positiva signaler till nervsystemet
som fortranger smartsignalerna.
Blodcirkulationen stimuleras och
lymfflodet aktiveras.

— Det finns ett 20-tal program

och alla program kan varieras nar
det galler hastighet och styrka.
Madrassen ar godkand av reumatiker-
férbundet for smértlindring. Manga
reumatiker tycker det ar for tufft och
gor ont med vanlig massage, med
andullation kan de fa en mycket mjuk
behandling med Iag hastighet och
hogre varme som loser upp muskel-
spanningar, forklarar Pernilla.

Det finns aven program for akut
ryggskott och nacksparr.

—Manga upplever djup avslappning
och en latthetskénsla i kroppen.

Det finns behandlingsprogram for
dem som ar stressade eller utbranda
samt for personer som har somn-
problem och |attare depression.

sliipper pa djupet och hon har fatt hjilp att
hitta riitt balans och kroppshéllning.

— Detta blev min riiddning!

Hon har provat flera av de olika massage-
program som madrassen kan erbjuda,
bland annat ischiasprogrammet.

Andullations-
madrassen
erbjuder

ca tjugo olika
program

- Karina har
testat flera
stycken.

— Det éir numera férebyggande behand-
ling, och friskvard som passar mig perfekt.
Niir man star och gar mycket och blir trott
i fotter och hiilar fr det létt att spinningar-
na vandrar hégre upp och ger problem med
ischias. Jag ir beredd att satsa pa min hil-
sa och att ma bra.

Karina mirker att hon orkar mer hemma
nu.

— Min man och mina barn mérker ocksi
att jag har mer energi och ér gladare.

Hon ilskar dven att vandra i naturen nu
nér fotproblemen iir borta.

— Det dr min meditation i vardagens
stress, da hittar jag mig sjilv. Da slipper
alla tankar och jag blir lugn. Det iir ett siitt
fr mig att rensa huvudet! |
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