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ag var ju ett fysiskt,

psykiskt och pillerférgiftat

vrak. S var det. Det &r in-

tressant att ga fran botten

till toppen, pa egen hand.

Utan paverkan fran nagon
annan. Absolut, helt pa egen hand, siger
Sven-Erik Backstrom.

Han har fatt diagnosen bipolar. Det
var forst i 50-arsildern som all hans oro,
stress och angest fick en bendmning.
Sven-Erik Backstrém hade kint av en
psykisk ohilsa hela livet. Oftast hantera-
de han den med alkohol.

Ett r innan han fick sin diagnos kinde
han att livet holl pa att krascha.
— Jag bodde i Storuman da. Jag minns
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dagen som idag. Polisméssan var mork-
bla, mer &n vanligt, av svett. Tokstressad.
Hade angest. Jag gick till likaren, berattar
Sven-Erik Backstrém.

Han fick hjartat kollat, en burk sobril
och ett rad fran lakaren.

— Lova mig att du inte dricker alkohol
nu Sven-Erik. Ja, ja, ja, sa jag. Sen sjuk-
skrevs jag i tre ménader. Det var den hjilp
jag fick av sjukvirden, summerar han.
Darifran dkte han ner till sommarstugan
vid havet, utanfér Umea.

— Sen satte forfallet igdng, och det
pagick i sex veckor, handlade och drack
och sov ingenting. Jag var manisk. S& hog
att jag kopte en travhist, berattar han.

Under de hir veckorna spenderade han
mycket pengar och korde ofta rattfull.

som raddar liv

Cyklingens halsoetfekter kan métas pa kroppslig,
samhallelig och individuell niva. For Sven-Erik
Béckstrom har cykeln varit en livraddare.

Sjukdomsproblematiken och alkohol-
beroendet hade resulterat i att han hade
forlorat bade sin familj och sitt jobb som
polis. Det forfall som han beskriver fick
honom att uppséka psykiatrin.

— Sen kom jag i kontakt med vardavdel-
ningen och terapeuten och det fungerade
jattebra for jag behévde avgiftas. Jag var
ju totalt kérd sager han.

Han uppsokte psykiatrin 2003, samma
ar som riksdagen fattade ett beslut om
ett nationellt 6vergripande folkhilsomal.
Tidigare lag fokus pa att minska sjuk-
ligheten, vilket i stillet skulle riktas in pa
hilsans bestamningsfaktorer. Dar ingar
samhaillets strukturer, faktorer i livs-
miljéer och manniskors levnadsvanor.

CYKELKRAFT Sven-Erik Béckstrom cyklar néstan varje dag i hemtrakterna och pé langsemestern. Som i Turkiet, p& Korsika eller Gotland.

E6r Sven-Erik Backstrom innebar det
dock ingen férandring. Han gick i samtals-
terapi, som han uppskattade, men fraimst
fick han medicinering.

— Det var tabletter. Tabletter, tabletter,
tabletter. Och ett annat typ av forfall,
som inte var sa mycket battre det. Vikt-
uppgang och passivisering. Jag kunde
inte g 300 meter, fast jag hade ambi-
tionen. Det gick inte, forklarar han.

Tillvaron var praglad av orkesloshet
och frankoppling. I hans behandlings-
program ingick ingen fysisk aktivitet,
vilket kan anvindas som ett komplement.
Motion och trining kan hjilpa mot
angest, oro, somnbesvir, nedstimdhet,
depression och stress. Inom varden kan
patienter fa fysisk aktivitet pa recept, FaR.

Det var tabletter.
Tabletter, tabletter,
tabletter. Och ett annat
typ av forfall, som inte
var sa mycket bcittre
det. Viktuppgang och
passivisering. Jag kunde
inte ga 300 meter, fast
Jag hade ambitionen.
Det gick inte.

SVEN-ERIK BACKSTROM, CYKLIST

Olika former av traning individanpassas
beroende pi diagnos, personligt intresse
och livssituation. Det kan vara allt fran
promenader och cykelturer till styrke-
trining, yoga eller tradgardsarbete.

- Friskvard? Nej ingenting, absolut
ingenting, svarar Sven-Erik Backstréom
pa fragan om han fick ndgon fysisk
aktivitet pa recept.

Tabletterna hade ersatt alkoholen.
Det var inte férran 2011 som han hittade
nagot som i stillet gav vilmaende. Bi-
effekterna av medicinerna var for svara,
sé han slutade. Samtidigt hamnade han
pa en kop-och-silj-sida pa internet. Men
det var inte en travhast han sig denna
gang, utan en stalhast. En r6d racercykel.
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LIVSKVALITET Sven-Erik Backstrdm har kommit till den punkt i livet som han

Sven-Erik Backstrom vet inte varfor
han kopte cykeln, men tror att det kan
ha varit av sjilvbevarelsedrift.

- Det fanns ingen som helst koppling.
Jag var totalt kérd. 125 kilo. Kunde inte
ga och sitter och glor pa en racercykel pa
datorn. Var kommer saddana tankar fran,
fragar han sig.

Han bodde ensam i sin sommarstuga, var
sjukpensionir och hade slutat medicinera.

- Déa kindes det som att jag inte var
nagonting. Jag var inte ens polis. Jag
var ingenting. Det kindes alldeles tomt.
Ledsamt. Sen tog det nagra veckor och
jag borjade repa mod och se majligheter.
Da var det cykeln och det bara rullade pa.
I ratt riktning, férklarar han

Det gick langsamt till en bérjan.
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— Du kan tinka dig det. Jattesmala ben,
jattestor mage och jatteglad, sager han
och skrattar med hela kroppen.

Sen dess cyklar han nistan varje dag.

— Jag f6rs6ker ha en vilodag i veckan,
men det dr svart faktiskt. Jag mar inte
bra om jag inte cyklar. Det ar avkoppling.
Det ir en stilla stund pé ett sitt och sen
kommer en sorts balans, siger han.

I Europa drabbas ungefir en av fyra
personer av mental ohélsa, enligt Virlds-
hilsoorganisationen WHO. 33 procent

av kvinnorna och 21 procent av ménnen
lider av detta. For vissa kan fysisk aktivi-
tet pa recept forebygga, lindra eller bota
problemen. Fér Sven-Erik Backstrém har
det fungerat. Hans erfarenheter gar i linje

Jag forsoker ha

en vilodag i veckan,
men det ar svart
faktiskt. Jag mar

inte bra om jag inte

il y
- ﬂ
s

kallar det stora lyftet.

med den modell som flyttar fokus fran
behandling, hilsa och beteendeférind-
ring till motivation, tillfredsstallelse och
noje. Han siger att han fortfarande kan
uppleva oro och stress i sin vardag, men
inte pa samma sitt. Cykeln har blivit
hans verktyg f6r att nd psykiskt och
fysiskt vilmaende.

- Jag kanner nagon sorts kraft i min
kropp som tar mig framat. Den gor mig
glad. Pa nagot satt. Att dra p4 och kdnna
att det funkar och att jag har styrkan.

Da njuter jag. Jag behover inte fa upp
endorfinerna direkt, bara kidnna att inget
gOr ont nagonstans, utan bara kdnna
kraften av hur bra det ar. Det ar sa
harligt, sager Sven-Erik Backstrém.
Text och foto Hanna Mi Jakobson

Kroppen kickas igang

Pirret, pulsen och pustar av vind
ihiret. Blodet dker rutschkana
genom hundratusentals kilometer
kapillirer. Adrenalinet kickar igang
dagen som en dubbel espresso.

Pling! Bom! Bang! Vaken, lycklig, fri.
Varje morgon. Vad ar det som kan destil-
lera in endorfiner och vitalitet i kroppen
pa det héar viset, och samtidigt ta den till
jobb och skola? Svaret ar cykeln.

Eva Andersson, likare och docent vid
Gymnastik- och idrottshégskolan, GIH,
forklarar varfor fysisk aktivitet fungerar
som en bomb av hilsa och vilbehag,
som spranger sig in i kroppens celler.

— Trining 6kar halten av en mangd
vialbefinnande hormoner som endorfin,
serotonin, noradrenalin, dopamin.
Fysisk aktivitet 6kar generellt sett mental
hilsa och vilbefinnande. Vi far 6kad
sjalvkansla, sjalvtillit och férmagan att
bemistra saker okar, siger Eva Andersson.

Hon forklarar vidare att fysisk aktivi-
tet férbattrar minnet och koncentrations-
formagan. Var formaga att tinka logiskt
forhojs samtidigt som stresshormonet
kortisol minskar.

— Fysisk aktivitet som enda behandlings-
atgard, vid lindrig till mattlig depression,
har lika bra effekt som att behandla med
antidepressiva likemedel eller samtals-
terapi, poidngterar Eva Andersson.

Att fysisk aktivitet, som cykling, ir
bra for hilsan ar det numera ingen som
hojer 6gonbrynen 4t. Samtidigt haller
ohilsan p3 att hinna ikapp. Runt 30
procent av alla virldens vuxna lider idag
av hogt blodtryck, ett halsotillstind som
orsakar hilften av alla dédsfall i stroke
och hjartsjukdomar. Runt tio procent av
alla vuxna har diabetes. Valfirdssjuk-
domar som diabetes, hjirt- och kirlsjuk-
domar samt cancer vantas orsaka 55
miljoner manniskors déd 2030 enligt
Varldshilsoorganisationen WHO. Tva
kinda faktorer till sjukdomarna ir stress
och brist pa fysisk aktivitet.

- Det finns bara tva realistiska sitt att
komma at de hir sjukdomarna, siger
Peter Schantz, professor och forskare
vid GIH.

Det handlar om att transportera sig
med hjalp av sin kropp i sin vardag.

- Gang och cykling ar de mest populira
formerna av rorelse. Det ar en jatteviktig
faktor om vi ska nd effekterna av fysisk
aktivitet. Nar det kommer till cykling
handlar det om att bygga en lockande
och rimlig infrastruktur, sa att folk inte
ar radda for att cykla, papekar han.

Gang och cykling
ar de mest populdra
formerna av rorelse. Det
dr en jatteviktig faktor.
PETER SCHANTZ, IDROTTSFORSKARE

Cykling kan ha positiv inverkan pa
flera hjart- och kirlsjukdomar som
hjartinfarkt, stroke och karlkramp i
hjirtat. Desamma giller andra sjukdomar
som typ 2-diabetes, hogt blodsocker,
latt depression, hogt blodtryck, Parkin-
sons sjukdom, 6vervikt, héga blodfetter,
brostcancer och tjocktarmscancer. Det
finns manga studier som visar att fysisk
aktivitet paverkar dessa sjukdomar
positivt. Farre studier har gjorts som ar
specifika for cykling.

- Det man vet att just cykling paverkar
ar hjart- och karlsjukdomar, hogt blod-
tryck och typ 2-diabetes. Man har konsta-
terat att cykling minskar risken att fa
typ 2-diabetes, forklarar Peter Schantz.

Om en patient redan har fatt den
typen av diabetes, som framst drabbar
6verviktiga personer senare i livet, kan
cykling minska sjukdomens problematik.

— Man kan gora sig i det nirmaste
frisk, siger Peter Schantz och tilligger
att man ocksa vet att cykling minskar
risken for fortida dod.

Pa vilket sitt motverkar cykling de
hir sjukdomarna?

- Det 4r en bra fraga du stiller. Om du
svarar pa den sa far du Nobelpris, svarar
Peter Schantz.

Eftersom forskning inte kan faststilla
hur sjukdomarna skapas vet man inte
heller exakt hur de avvirjs.

- Vi dr bara i bérjan av att forsta det
har med cykling och dess méjligheter.
Det 4r en oerhort spannande forsknings-
fas. Om tio till femton ar kommer vi att
veta mer i detalj om cyklingens effekt.
En rik virld kommer att 6ppnas. Trans-
portcyklingens hilsoeffekt 4r o6vertraf-
fad, siager anda Peter Schantz.

For att uppna transportcyklingens
halsofrimjande effekter ska den vara i
minst tio minuter enkel vig. Tio minuter
till jobbet och tio minuter hem. Det

ir annu battre om turen tar femton
minuter. D4 nér cyklisten upp till de
rekommenderade miniminivierna av
halsoframjande fysisk aktivitet, bara
genom att pendla mellan hemmet och
arbetet. En annan viktig faktor, for att
den fysiska aktiviteten ska goéra nytta,
ar att den pagar kontinuerligt.

- Det 4r inte pengar som man kan
sitta in pa banken och ta ut i januari.
Néar du blir pensionir kan du inte leva pa
dina gamla lagrar. Du maste hélla igang
maskineriet. Effekten av fysisk aktivitet
ir en farskvara, papekar Peter Schantz.

Den fysiska aktiviteten gor oss
sammanfattningsvis starka, smarta,
friska och lyckliga. Den kickar igang
kroppen pa morgonen, och den tar hand
om stresshormoner efter en arbetsdag.

Kan den féryngra oss ocksa?

— Atminstone i djurstudier har det
visat sig att nir man utfér fysisk aktivitet,
kommunicerar muskulaturen via
hormoner till andra organ, till exempel
till huden, som gor den mer levande,
mer ung, férklarar Peter Schantz.
Arijana Marjanovic
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Europa {janar pa hilsa

En cyklande befolkning stirker
inte bara hilsan f6r individen, utan
paverkar ocksa linders vilmaende,
ekonomi och arbetsmarknad.

Att cykling ar hilsoframjande och
sjukdomsférebyggande far ett genomslag
for folkhilsan i stort. Samhallet far pa
satt och vis battre kondition, immun-
férsvar och muskelstyrka med en sund
befolkning. En rapport fran folkhilso-
institutet tar upp investeringar i gang-
och cykelbanor, som ett sitt att undvika
stora samhallskostnader. Fysisk aktivitet
kan motverka kroniska sjukdomar,
minska sjukfrdnvaron och produktions-
bortfallet.

Den amerikanska forskaren John
Pucher kombinerade data fran USA:s
stater och flera lander, fér att titta pa
relationen mellan vardagsaktivitet och
fetma. En kinesisk studie pa kvinnor
visade att de som gick och cyklade levde
langre. Danska studier p4 cyklande

min pekade i samma riktning, en 6kad
cykelpendling i staden Odense férlangde
livslingden. Sammanstillningen visade
dven att antalet personer med fetma var

lagre i europeiska linder med hég andel
cykling, i jamférelse med lander med
lagre andel, som USA och Australien.

Virldshilsoorganisationen, WHO,
raknar med att en fjirdedel av Europas
vuxna, och fyra femtedelar av de unga,
inte ror sig tillrackligt. Bland EU:s
medlemslinder beriknas sjukvérds-
kostnaderna f6r detta vara i snitt 80
miljarder euro per land, enligt en studie
fran ISCA, International Sport and
Culture Association. Det utgér drygt sex
procent av kostnaderna for hela EUs
vardsektor och skulle kunna undvikas
med en befolkning som gar, cyklar eller
springer som vardagsmotion. Med firre
bilister minskar &ven kostnader orsakade
av luftféroreningar och bullerskador.

I Storbritannien har man 4ven riknat
pa Gross Cycling Product, for att se vad
sambhallet tjanar pa cykling. Mittet visar
bland annat att cyklister tar ut farre
sjukdagar 4n icke-cyklister.

Hanna Mi Jakobson

Linksamling fér rapporterna finns pa:

cykelframjandet.se/darfor-cykel/halsa

FAKTA OM KROPPEN OCH FYSISK VARDAGSAKTIVITET
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sig ut i friska luften &r ett satt att anvéinda naturen som en resurs, for forbétirad folkhélsa.

HJARNAN

Hippocampus blir stérre av fysisk aktivitet,
vilket ger béttre minne och inl&rning.
Detta beror pé att man far fler hjérnceller
och nervcellskopplingar i hippocampus
och i pann- och tinningloben.
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SYRET

Syreupptaget 6kar med béttre syretrans-
porterande férmaga i hela kroppen. |
musklerna lokalt 5kar en méngd &mnen
som kan ta upp syre i muskeln. Ger &ven
béttre férmaga att téla mjslksyra.

BLODET
Blodtrycket séinks,12 mm Hg i &vertryck

och 5 mm Hg i undertryck, av konditions-

tréining. Blodfetisprofilerna féréndras,

vilket minskar risken fér dderférkalkning.

Antalet smé blodkérl, kapillérer, &kar.

MITOKONDRIER

Musklernas kraftstationer blir fler och
storre och de far béttre funktionsférméaga.
Samtidigt paverkas @mnesomséttningen
positivt med bétire férmaga att utnyttja
fett vid férbrénning av arbetande muskler.

HJARTAT

Hjdrtat blir starkare, det vill séga far
dkad slagvolym, sé att mer blod pumpas
ut med varje hjértslag. Man fér lagre
arbetspuls och fler blodkroppar skickas
till musklerna.

SA MANGA PROCENT LAGRE AR
RISKEN ATT DO | FORTID SOM CYKEL-
PENDLARE, JAMFORT MED DE SOM
INTE CYKLAR TILL JOBBET. ENLIGT
DANSK HALSOSTUDIE FRAN 2000.

19



