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foérfattaren Karin Adelskéld, som har fatt hjilp efter sin andra stresskollaps, haller med.

REPORTAGE. Nar komikern Karin
Adelskéld gick in i vdaggen for an-
dra gangen lade bade kroppen och
huvudet av.

- Jag kom inte ur séngen. Forsta
manaderna kunde jag varken I3-
sa eller skiva och visste inte hur
manga barn jag hade.

Vila och medicinsk traning blev
raddningen.

Solen skiner och férsomma-
ren har fullkomligt explode-
rat utanfor fonstren till det
sobert inredda gymmet i Taby
utanfér Stockholm. En svart
didmpande matta ticker golvet
och blanka traningsredskap
star uppradade langs sidorna.
Musik pa lag volym strommar
ur hogtalarna.

Sta upp-komikern, forfattaren och
foreldsaren Karin Adelskold
lyser upp hela rummet med
sina fargglada traningsklader
och stora leende. Hir har hon
med hjalp av tranaren Michael
Angress fatt verktygen for att
bygga upp kropp och sjil igen,
efter en akut stresskollaps.

— Jag ar fortfarande chock-
ad 6ver hur bra jag mar av tra-

ningen. Att en sa forhallandevis
liten insats har gett s mycket.
Aven om processen inte pa
nagot satt har varit enkel.

Personlige tranaren Michael An-
gress har vidareutbildat sig till
medicinsk trdnare. Det inne-
bar att han har kunskap att be-
handla de stora livsstilssjukdo-
marna - 6vervikt, stress och ut-
mattning, psykisk ohéilsa, hogt
blodtryck och diabetes — med
motion.

—Medicinsk traning ar 1anken
mellan varden och individens
formaga att utféra sin egen tra-
ning. Det handlar om att trana
utifran diagnosen man har och
pa den niva dar man befinner
sig psykiskt och fysiskt, sdger
han.

Karin Adelskold dr en avdem
som har fatt en skraddarsydd
traningsplan. Tillsammans har
de gatt igenom hennes diagnos,
livssituation, kost och fysik. Se-
dan februari har de successivt
byggt upp henne inifran och ut
och forsokt att genomfora hall-
bara livsstilsforandringar som
beror kostvanor, aktiviteter och
sOmn.
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Jag énskar

att fler fick
mojlighet att
trana pa det
har viset efter
en stressdiag-
nos. Det kan
vara jattesvart
att gora det pa
egen hand

Karin Adelskold

"Jag onskar att fler fick mojlighet att t
agnos. Det kan vara jattesvart att géra det pa egen hand”, siger Karin Adel-
skold som fick panikangest bara av att jogga nér hon var sjuk. Michael Angress

”"Méjligheten finns att tréna sig frisk. Och blir man inte det kommer manii alla fall att ma bittre. Det finns inga bverknmgar’, séger Mi(.:hael Angress. Komikern och

har lagt upp hennes tréaningsplan.

— Det 4r sd manga som gar in
i vaggen och dnda vet vi fortfa-
rande sa lite om mekanismerna
runt stress och utmattning. Och
vihar ingen riktigt bra metod for
att bli bra igen, sager Karin.

Saval lakare som forskare ar
dock eniga om att traning ar en
viktig pusselbit for att bli ater-
stalld. Problemet ar att det inte

ar sa enkelt for den som ar ut-
brand att bara dra pa sig tajtsen
och ga pa ett spinningpass.

- Jag forsokte trina, men det
fungerade inte. Jag klarade in-
te av att ga till ett gym — ljuden
och intrycken blev for mycket.
Och sé fort jag fick puls fick jag
panikangest.

réna pa det hér viset efter en stressdi-
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Adelskold fick tillbaka

hjdlp av trédning
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Det visade sig vara helt
logiskt och forvantat. Michael
forklarar:

- Att misstolka tecknen dr vil-
digt vanligt. Normala kroppsli-
ga reaktioner vid fysisk aktivi-
tet ar att pulsen 0kar, andning-
en blir mer frekvent och an-
strdngd. Samma fysiologiska
reaktioner som vid angest.

Lis mer pa ndsta sida ——



