Syftet med VEIDOS habilitering och rehabilitering (filosofiskt resonemang)
Det ar ostridigt att vi manniskor lever i en tid praglad av intensiv stress som framkallas av
samhaéllets allt hogre krav pa effektivitet. Stigande personal- och produktionskostnader
medfor att de krav som stalls pa arbetstagarnas prestation bade individuellt och i grupp skapar
en okad konkurrens. Detta galler saval den offentliga som den privata sektorn. For att behalla
och starka konkurrenskraften soker darfor arbetsgivarna manniskor som ager flera
kompetenser for flera arbetsuppgifter och som dartill skall kunna friktionsfritt inga i befintliga
arbetsgrupper.

Pa den privata och offentliga arbetsmarknaden maste de olika yrkeskategorierna bredda och
vidareutveckla sin kompetens, dels pa grund av att datasystem uppdateras och forandras, dels
darfor att man infor nya funktioner for att kunna integrera dessa system med varandra.
Konstruktdrer maste uppdatera sin kunskap om olika material och nya produkter samt
designprogram. Séljare maste inforliva nya arbetssatt enligt nya séljstodssystem som
ledningen bestdmt i ambitionen att ndrmare folja séljarnas prestation. Orderadministratorer
behover 6ka sin kunskap om det operativsystem som det egna order- och faktureringssystemet
bygger pa. Marknadsforare maste ta del av ny marknadsforingsteknik och nya programvaror.
Var och en blir expert pa sitt omrade, blir aldrig fardig i kunskapshanseende med sin syssla i
dag utan behover standig uppdatering for att behalla konkurrenskraften och darmed arbetet.

Aven i till synes enklare arbetsuppgifter som stidning stélls det krav pd kompetens. | dag &r
man inte stadare utan sanitetstekniker, vilket betyder att man inte bara skall kunna hantera
sopborste och skyffel utan dven ha kunskap om olika rengéringskemikalier och formell
behorighet att bruka dessa.

Sammanfattningsvis kan man sdga att arbetssamhallet, sasom det ser ut idag, kraver att
arbetstagaren for att bli anstalld skall kunna utfora flera arbetsuppgifter, dga flera
kompetenser och smalta in i gruppen. Det &r inte alls ovanligt att man tar med sig arbetet hem
eftersom man inte hunnit avsluta det under dagen och sedan vaknar mitt i natten, orolig for att
man glomt nagot, ej funnit en bra l6sning pa en arbetsuppgift eller ej slutfort nagot
arbetsmoment.

Den okade medvetenheten om de svarare kompetenskrav, som arbetssamhallet staller pa den
enskilde, lamnar ingen oberord. De som &r pa vag in pa arbetsmarknaden kanner sig pressade
och oroliga for att deras kompetens inte svarar mot de krav som stalls. De som har arbete
kanner en press pa standigt uppdatering och &r oroliga for att inte racka till i sina
arbetsprestationer. Detta alstrar en standig inre psykisk aktivitet i form av fruktan for
misslyckande, fruktan for att inte récka till, fruktan for andras bristande uppskattning av ens
egen prestation, fruktan for arbetsloshet, fruktan for ekonomisk otrygghet, fruktan for att det
inte skall ga som man har tankt sig och hoppats. Kénslan av otillracklighet ar standigt
nérvarande, man &r standigt uppkopplad.

Det &r inte bara arbetsmarknaden som kraver individens uppmarksamhet. Nér arbetsdagen &r
slut gor sig privatlivets plikter géallande.

Har individen familj och barn, foljer obetingat familjerutiner som skall utféras sasom att
lamna barnen till och hamta dem fran daghemmet. Man skall komma hem, laga mat, umgas
med barnen och respektive och forbereda barnen for kvéllen. Finns det &ldre barn i familjen,
sa blir det att skjutsa dem till olika aktiviteter, hjalpa dem med laxorna. Inte nog med det.
Man har blivit itutad att man maste trana hart for att orka, vilket gor att man efter arbetets slut,
nar man behover lamna arbetsstressen bakom sig och ga ner i varv, pafor kroppen ytterligare
stress genom fysisk belastningstraning. Trana associeras av de flesta som belastningsrérelse i



form av styrketraning, 16pning, simning, spinning, stavgang, afterwork-traning etc. Nu ar det
kanske ndgon som sager att man genom att trana hart efter arbetet kan nollstélla sig, eftersom
det harda traningspasset tar 6ver, neutraliserar och skapar en behaglig kansla som motverkar
arbetsstressen, eller att det bra att réra pa kroppen nar man suttit stilla for lange. Mot detta
maste sagas att rorelsen anvands fel nar en belastningsrorelse ersatts med en annan. En viktig
faktor, som gor att traning kénns behaglig och att denna lyckokéansla kan kopplas till en kansla
av oovervinnelighet, &r produktion av endorfiner. De flesta som trénar har sakert upplevt detta
endorfinpaslag. Endorfin &r kroppens eget morfin.

Forskning har visat att endorfinerna inte bara &r kopplade till att lindra smérta nar kroppen
skadas eller utsatts for hard traning. De produceras ocksa i samband med att vi dter mat eller
sotsaker, vid sexuella upplevelser eller i tillstand av psykiskt valbefinnande. Den skona kansla
som endorfinpaslaget framkallar kan bli beroendeframkallande. Man vill forlanga denna
euforiska behagliga upplevelse som ger en avspanning i kanslan. N&r det uppstar situationer i
vardagen som framkallar skilda slags tillstand av obehag och stress, kan ldngtan efter den
skdna, avspanda kansla som endorfinpaslaget framkallar bli pataglig och stark, i synnerhet om
man har tidigare erfarenhet av detta. Man vill stanga ute eller bedéva effekten av de verkliga
problemen, och for en stund flyr man till traning, matmissbruk eller sexmissbruk, shopping
etc. Detta handlingsmonster kallas for narkomani, och personen i fraga kallas for narkoman.
Givetvis framtrader dylika beroendeframkallande handlingsmonster i olika grader och foreter
aven individuella olikheter.

narkoma’n subst. ~en ~er

ORDLED: narko-man-en

» person som missbrukar narkotika: narkomanvard; langare och ~er samlades i parken
BET.NYANS: i sms. av. dverfort om person som ar starkt beroende av el. engagerad i
ngt: arbetsnarkoman; trygghetsnarkoman

HIST.: sedan 1934; till narkomani (nylatin narcomani'a, av grekiska na'rké ’stelhet’,
“forlamning’

Kalla: Nationalencyklopedin, narkoman. http://www.ne.se

Om en individ saledes har vant sig vid ett 6kat endorfinpaslag for att pa det séttet kunna
behalla de olika psykiska effekter som foljer darav, tranar han oftare och hardare. Risken for
att individen darmed blir traningsnarkoman okar. Narkomaner blir rastlosa, har svart att vara
stilla i mentalt, emotionellt och fysiskt hanseende nér endorfinkicken avtar. Detta har med
kroppens utjamnings- och balanseringsmekanismer att géra. Nar det produceras for mycket av
vissa amnen i kroppen, aktiveras biokemiska mekanismer som har till uppgift att reglera
overskottet genom att hamma eller reglera produktionen av 6verskottsamnena. Sa ar det ocksa
med den 6kade endorfinproduktionen. | samband med tréaning 6kar produktionen av
endorfiner, vilket ocksa dkar produktionen av dopamin som &r ett hormon kopplat till
hjarnans beloningssystem. Dopaminet gor oss glada, euforiska och lugna. Dopaminet har aven
en reglerande funktion i vara muskelrorelser, gér musklerna avspanda. Dopaminet gor oss
mera vakna och stimulerar till mera skapande aktivitet. Nar det finns for mycket dopamin,
aktiveras biokemiska mekanismer som enzymet katekol-o-metyltransferas (férkortad
beteckning: COMT) samt monoaminooxidas (MAO) som bryter och hdmmar produktionen av
bland annat dopamin och skapar en obalans i hjarnans beléningssystem, vilket gor individen
rastlos och orolig nér han inte tranar eller nér traningens intensitet avtar. Effekten av dessa
dopaminantagonister kan droja sig kvar och avta nar man atergar till [amplig
traningsintensitet.


http://www.ne.se/uppslagsverk/ordbok/svensk/narkomani
http://www.ne.se/

Det &r intressant att notera skillnader och likheter i tillvagagangsattet for framkallandet av den
euforiska och beddvande kansla som endorfiner och dopamin bidrar till, nar det galler en
narkoman som missbrukar biokemiskt verksamma substanser i det ena fallet och en
traningsnarkoman som drivs av psykiskt tvang framkallat via hardtraning i det andra fallet. Ett
tvang eller en stérning av biokemisk art ligger till grund for bada.

Tillaggas skall att organismen ar en maskin. Den saknar formagan att tanka efter behag,
producera, avsiktligt ta ver eller styra handlingsmonster och forfaringssatt. Nar organismen
producerar olika &mnen, ar det ett resultat av en mekanisk procedur, en biokemisk
kausalitetskedja. En 6kad produktion av endorfiner eller dopamin etc. &r ett led i en mekanisk
aktivitet som satter i gang reparationsprocesser. Det tillhor organismens naturliga funktion att
i samband med belastningstraning fa musklerna att slappna av for att hindra skador, inte for
att belona den som trénar. Tolkningen av den euforiska kansla, som intrader i samband med
belastningstraning, som bra och nyttig ar en stor félla, eftersom bade ligament och muskler
trots endorfinproduktionen fortfarande befinner sig i ett tillstand av sammandragning. Lagg
dartill arbetsplatsens och familjelivets plikter — stressfaktorer som lamnar sitt bidrag till
muskel- och ligamentsammandragningar — och vi far en stel, ovig, kropp som far dras med
okad smarta och vark. Det &r valkant att man genom intensiv hard belastningstraning tvingar
organismen till 6kad endorfin- och dopaminproduktion, vilken vallar oordning i organismens
biokemi med beroendeframkallning och abstinensbesvar som resultat.

BELASTNINGSRORELSE

Belastningsrorelse rader dar kroppens muskler befinner sig i ett tillstdnd av spanning eller
sammandragning under den tid man utfor olika rérelsemoment. Exempel pa rérelsemoment
tillhérande belastningsrorelse &r monotona arbetsformer, hdg stressintensitet per tidsenhet i
fysiskt och psykiskt hanseende, styrketraning av olika slag som simning, 16pning, workout,
spinning, stavgang etc.

| samband med belastningsrorelse befinner sig alltsa musklerna oftare i ett tillstand av
sammandragning an i ett tillstdnd av avslappning. | ett sadant sammandragningstillstand &r det
trangt inne i muskulaturen, vilket innebér att blodkarl, som ar som mjuka slangar, pressas ihop
med resultatet att blodcirkulationen blir sémre. Sdmre blodcirkulation innebdr att
syretransporten, som ar nddvandig for musklernas &mnesomsattning, blir sémre. Musklerna
blir da trotta och stela. De nerver som gar genom de sammandragna ligamenten och
musklerna kommer i klam och aktiverar smartimpulser. Hos alltfor manga arbetstagare utsatts
kroppen for fysisk och psykisk belastning och befinner sig i beredskapslage, det vill séga
spanningstillstand, manga timmar om dagen, manga dagar om aret, manga ar i livet. Det &r ett
hogt pris att betala for den som forst arbetar atta timmar och sen fortsatter med ett belastande
traningspass. Det ar inte alls ovanligt att lunchtiden delas mellan ett traningspass och
naringsintag. Problemet &r att i samband med traningspasset aktiveras det sympatiska
nervsystemet som har en funktion av att hdAmma fodans upptagning och spjalkning. Kroppen
far da ingen chans att slappna av, eftersom det harda tranings- eller arbetspasset tvingar den in
i ett tillstand av forhojd spanning och ett beredskapslage.

Ett vanligt pastdende om belastningstraning ar att den som agnar sig at denna blir mera skarpt,
rensar tankarna, blir effektivare och orkar mera.

Summerar man belastningsrorelsens inklusive arbetsdagens psykologiska och fysiologiska
inverkan i manniskans kropp, kan man utan tvekan séga att kroppen utsétts for hog
belastningsintensitet per tidsenhet manga timmar om dagen, manga dagar om aret, manga ar i
livet. Biokemiska obalanser, som uppstar nar kroppen oftare befinner sig i ett beredskapsléage,
lamnar onekligen sina spar i form av hormonella obalanser och framkallar symtom genom de



endokrina organen. Det &r som att ha gasen i bottnen hela tiden. Stérningar i skdldkorteln och
binjurarna blir allt vanligare ger sddana symtom som onormal trotthet, simre kreativitet,
somnbesvir, irritation, otalighet, stelhet med smarta, simre immunforsvar, éverandning pa
grund av stelhet i nacke och brostrygg, for att inte tala om mag-tarmkanalens stérningar i
form av véaderspanningar, katarrer, forstoppningar etc., vilket allt &r det pris som otaliga i
medelaldern far betala for att under manga ar varit i belastningsrérelsens varld. Det tranas
mera men folk mar i genomsnitt samre.

Vi pa VEIDOS menar att det inte ar avsaknaden av systematisk traning som resulterar i hjart-
karlrubbningar eller dalig kondition. Man skall komma ihag att det bor sju miljarder
manniskor pa jorden, av vilka de flesta inte motionerar. Hur manga fattiga manniskor dor av
valfardssjukdomar som bygger pa en hog stressintensitet? De dor av andra orsaker, men inte
av att de inte tranar.

Det ar inte av felaktig motion som folk dor eller har varjehanda sjukdomar. Det ar av ett
felaktigt halsoliv. Men &ven i ett riktigt hélsoliv utgor rétt form av motion en liten del av den
totala halsan. Den psykiska stress som individen utséatts for idag ar langt skadligare an den
brist pa 6verdriven motion som propageras av den standig véaxande motionsmarknadens
lobbyister alltifran gym till sportaffarer, som skall sélja allt fran pannband till trikaer och
kosttillskott. Detta ar inte halsa. Det &r att skapa nya tranings- och konsumtionsslavar. Att
overdriva motionsbuskapet har blivit en miljardindustri.

AVLASTNINGSRORELSE

Belastningstraningens intensivt arbetande lobby och foresprakare predikar standigt att man
har smarta i kroppen pa grund av svaghet, att man inte orkar pa grund av att man saknar
kondition, att hjartat mar battre med belastningstraning, att man lever langre nar man tranar
etc. Vi pa VEIDOS menar tvartom att styrkan, uthalligheten och vitaliteten sitter i
stelhetens och stressens fangelse, att man inte kan trana bort stressen och stelheten genom att
stdrka musklerna eller forbattra konditionen, utan att man genom avlastningstraning kan 6ka
elasticiteten och vigheten i muskler och ligament, vilket leder till stérre rorelsetolerans och att
storre rorelsetolerans 6kar kroppens tolerans for hégstressintensitet per tidsenhet. Vi menar att
for mycket motionerande kan vara lika farligt som for litet. Det géller att finna en medelvég
VEIDOSMETODEN AR BALANSEN MELLAN YTTERLIGHETERNA

Att nollstalla sig efter arbetsdagens slut

Nar den fysiska pressen, den psykiska stressen och monotonin har lamnat sina spar i kroppen
efter arbetsdagens slut, ar det inte slut &nnu. Att arbetsdagen ar 6ver innebér inte att vara
tanke- och kanslosystem ocksa upphor med arbetet for dagen, utan bearbetningen av de
dagliga handelserna fortsatter, bade medvetet och omedvetet. | vissa skeden kan minnen av
handelser under arbetsdagen géra sig paminda, till exempel saker man glémt gora, som man
inte hann gora och sa vidare. Detta kan splittra uppmérksamheten och valla ytterligare stress,
vilket kan innebara att man gar igenom och repeterar tidigare handelser under arbetsdagen
med risk att reaktivera upplevelsen av de stressfaktorer som man var involverad i tidigare pa
dagen.

Allt detta kan fora med sig att kroppens muskler och ligament fortsatter att befinna sig 1 ett
tillstand av spanning och stress med samre blodflode och lymfcirkulation som féljd. Detta
resulterar i en alltfor snabb uppbyggnad av slaggprodukter, vilken i sin tur kan orsaka stelhet
som kan leda till storningar i cellernas metabolism och ge dalig elasticitet.



Ett daligt flode kan alltsa vara resultat av att muskler och ligament ofta befinner sig i ett
tillstand av belastning eller sammandragning.

Darfor ar det viktigt att gora ett medvetet avslut pa arbetsdagen med syftet att skapa
belastningsutrymme i kroppen for nasta arbetsdag. Vi pa VEIDOS kallar det "att nollstélla
sig"". Nollstélla sig gér man genom att stretcha sina spanda muskler och ligament efter ett
bestamt system samt avsluta med djupavslappning, dar man mentalt gar igenom hela
organismen for att soka efter spanningar att I6sa upp. Stretching och stretchingrorelse ar
centrala begrepp i VEIDOS filosofi. Receptet ar enkelt: Genom att stretcha pa ratt satt uppnar
man 6kad elasticitet i muskler och leder, vilket ger stdrre rorelsetolerans. Storre
rorelsetolerans ger storre belastningskapacitet och uthéllighet. Okad elasticitet ger battre
blodfléde och mindre motstand i artérer, s att hjartat inte behdver anstranga sig pa fel satt.

Sammanfattningsvis kan man saga att belastnings- och uthallighetskapaciteten star i
relation till rorlighetstoleransen. Och rorlighetstoleransen kan man 6ka genom
stretchingrorelse. Vi pd VEIDOS menar att smarta i muskler och ligament ar ett direkt
resultat av stelhet och inte av svaghet.

Att rora sig ratt utan fysisk och kanslomassig stress ar en viktig grund i stravan att uppna ett
tillstand av frid och gladje i dagliga aktiviteter. Rorelsen ar i sig varken god eller ond.
Rorelsen &r som elden. Man kan varma sig och man kan branna sig; det ar eldens funktion att
branna och den kan inget annat. Rorelsen dar som néringsintaget; det &r nédvéndigt att inta
foda men man kan inta fel foda. Det handlar om hur man hanterar rdrelsen, och vilken typ av
rorelse individen behdver beror pa vem som fragar. Varje manniska ar unik, har sina
individuella obalanser i rorelseapparaten. Aven om symtomen visar sig som allmanna kan de
ha skilda orsaker. Darfor ar det viktigt att individen arbetar fran sina egna utgangsstallningar
och begransningar. Vi pa VEIDOS menar att man inte skall generalisera det individuella. Det
ar viktigt att kunna skilja pa allmant och individuellt.

Allmaént ror vi oss pa manga séatt i vardagen. Vi arbetar med kroppen i tradgardsarbete, gar pa
promenader, gar ut med hunden minst fyra ganger om dagen, vi stadar hemma, 6verhuvutaget
nar vi sysslar med hushallsarbete, vi gar i skogen, vi utfor olika rorelser nér vi plockar svamp
eller bar, klipper grassmattan, vi gar eller cyklar till arbetet, tar trappan i stallet for att ta
hissen och sa vidare. Man kan oka effektiviteten i rérelsen genom att ga vidare fran det
allména till det individuella. Det innebér att man anvander speciellla rérelsemdénster
anpassade efter de individuella behoven. Det ar det som vi fran VEIDOS menar med att
anvanda rorelsen réatt. VEIDOS-metoden ar framtagen i syfte att skraddarsy rorelsemonster
som hjalper till att eliminera de individuella felkéallor som hindrar individen att uppna en
fysisk och psykisk balans.

Fordelar med VEIDOS-metoden

TIDSMASSIGA FORDELAR

e Du behover inte passa traningstider. Du kan stretcha pa arbetet eller hemma. Har du
tillgang till en stol, ett koksbord eller ett kontorsbord, kan du géra minst 20 6vningar.

e Du kan valja de 6vningar som passar just dig. VEIDOS kan hjalpa dig att vélja rétta
évningar.

e Du blir mer tidseffektiv eftersom du kan ldagga mer av din uppmarksamhet och tid pa
sadant du verkligen vill i stallet for att bekymra dig, oroa dig dver och sl6sa tid pa att
ha ont.

e Du blir mindre stressad och darfor mer effektiv.



EKONOMISKA FORDELAR

Du slipper kostnader med sjukskrivningar.

Du hjéalper staten att spara pengar.

Du blir inte en kostnad for din arbetsgivare.

Du behdver inte lagga dina pengar pa smartstillande tabletter eller kosttillskott mot
smarta och stelhet.

Du behdver inte kopa dyra gymkort med bindningstider som du inte kan paverka.

HALSOMASSIGA FORDELAR

Kroppen &r huset du bor i. Underhaller du huset ratt, haller det langre.

En kropp som &r mjuk och rorlig &r en stark och vig kropp.

Du orkar belasta langre utan smérta.

Du har béttre blod- och lymfcirkulation.

Du skapar grund for snabbare och battre I1akningsprocesser i din kropp.

Mindre forslitning pa kroppen forsenar aldrandet.

Du underlattar for hjartat som inte behover arbeta lika hart for att pumpa runt blod i
blodkarl som annars ar under tryck mellan sammandragna muskelfibrer.

Du forbattrar konditionen.

FYSIOLOGISKA FORDELAR

Du kan stiga upp ur sdngen varje morgon utan stelhet och smérta.

Du kan leka med dina barn eller barnbarn pa golvet, springa, réra dig obehindrat.

Du kan arbeta i din tradgard utan smarta och stelhet.

Du kan sitta langre pa din kontorsstol eller utfora dina arbetsuppgifter utan smarta och
stelhet som hdmmar din kreativitet .

Du kan béttre och lattare samordna dina rorelser, vilket gor att du blir mindre fumlig,
mindre klumpig och i stallet mer andamalsenlig i dina rorelser.

Motoriken fungerar béttre.

Du sover béttre och blir darfor piggare.

VEIDOS



