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Oversattning: Christina Nasholm Symposium.se

Fysioterapeuten: Bra jobbat!

Trond: Takk..

Fysioterapeuten: Du gick ganska langt pd de 12 minuterna har.

Trond: Ja, jag ar inte precis i ndgon maratonform kdnner jag.
Fysioterapeuten: Och du fick upp pulsen ocks3, vi far mata den och strackan
och rakna ut viardena sa att du far svar pa Cooper testet ...

Men inte i maratonform

Trond: Nej.

Fysioterapeuten: Du fick ju en hanvisning fran doktorn, det star en del om
fysisk form och hélsa. Fysisk aktivitet. Hur ser du pa de sakerna har?

Trond: Det ar Klart att det var ju lite av en chock att fa det beskedet fran
lakaren om att blodtrycket ar hégt, och fara for diabetes, och gud vet vad,
sa ..

Fysioterapeuten: ... det var ganska mycket

Trond: Ja jag forstar ju att jag maste gora nagot, forsoka komma i battre form,
men det ar bara attdet ar lite svart att fa tid till det ratt och slatt.

Fysioterapeuten: Svart att fa tid i vardagen till ...

Trond: Det ar det, liksom, livet gar sin gilla gang, och sa ar soffan en god
kompis da, min fyrbenta vian som jag kallar den.

Fysioterapeuten: Ja, precis, mannens basta van.
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Trond: Ja, men det ar klart jag, jag har jo ocksd dromt om att komma i battre
form, och likos, sett att eller tankt pa hur det ar att gd uppfor langa trappor
utan att bli helt utmattad och fa en sdn dar nara déden-upplevelse.
Fysioterapeuten: Mhm, vad mer finns det i den drommen dar?

Trond: Ja det ar det att kunna fa lite mer annerkjennelse, battre sjalvbild.
Fysioterapeuten: Mer n6jd med dig sjalv.

Trond: Ja.

Fysioterapeuten: Och mer n6jd med kroppen.

Trond: Ja. Det dr jo, jag vet ju at det finns manga satt att fa till det p3,

men det ar inte alla satt som passar mig eller som ar min gre;j.

Till exempel tjatar min fru om att vi ska komma ut i elljussparet och susa fram
over marka pa skidor, med likadana traningsklader och s3, men da far jag
spader ...

Fysioterapeuten: Du drar dig lite infor det forslaget.

Trond: Ja det tycker jag blir litt teit, ratt och slatt. Och sa har jag en svager som
ar traningsnarkoman, han ska vara med i New York maraton, han pushar mig,
mobbar mig lite och s3, att jag maste komma mig i battre form och sa.

Fysioterapeuten: Sa han star pa sig och vill ha dig med.

Trond: Ja han har gjort nagra férsok, men det ska han fa jobba hart pa. Det blir
liksom for mycket.

Fysioterapeuten: Over the top, det ar lite for mycket.
Trond: Ja. Jag ar mer en skogens man kan man séga, jag tycker om ...
Fysioterapeuten: Berdtta om det, beratat vad du tycker om.

Trond: Fisketurer och att bli naturligt trott, utan att behéva pressa mig for
hart.
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Trond: Ja, og da ar det sa att jag inte tanker pa att jag tranar liksom.
Fysioterapeuten: Mhm..

Trond: Jag ser inte som traning helelr, utan som rekreation
Fysioterapeuten: Det ar dofterna och ljuden och ...

Trond: Ja.

Fysioterapeuten: Det du ser omkring dig, som ar hela paketet

Trond: Det ar mer minstil, det dar attdet kommer in mer naturligt, mer an att
just pusha, da blir det ofta lite fel.

Fysioterapeuten: Du nimnde det med fisketur, sa att det var en av de saker
du verkligen uppskattar, har du nagon fisketur som du har varit med pa
tidigare som liksom framstar tydligt, som du ser framfor dig, en gang i
framtiden - och att ta den en gang till

Trond: Ja.

Fysioterapeuten: Beratta om den.

Trond: Det ar ganska lange sedan, det ar vél en 15 -16 ar sedan, vi gick over
Hardangervidda jag och tva kompisar ...

Fysioterapeuten: Fran Rjukan till Finse? Tog du den turen dar?
Trond: Emm, vad dte nu heter, det var vl det ja, i det omradet.
Fysioterapeuten: Runt dar?

Trond: Vi fann en massa fina 6ringsvatten inover fjallet. Och det var ratt och
slatt harligt.

Fysioterapeuten: Drommen..

Trond: Men alltsd jag hade ju inte klarat den turen i dag, nar formen ar som nu
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Fysioterapeuten: Sa det ar en del av den drommen kanske till och med att ta v
en san tur. Christina Nésholm

Trond: Ja, att kunna uppleva det igen, det dr klart, det ar klart det ar en morot,
jag haller med om det..

Fysioterapeuten: Och, kanske det som ar den verkliga drommen ...

Trond: Det ar det.

Fysioterapeuten: S3, eller platsen ..., jag forstar att det ar din svager och din
fru som pressar pa, doktorn som ar ivrig - tycker det hade varit en god idé att
bli mer aktiv. Det ser ut som om du sjilv ocksa har funderat pa det ...

Trond: Ja.

Fysioterapeuten: Det kan inte vara, det maste vara pa ratt satt i med tanke pa
vad du kdanner dig bekvam med.

Trond: Ja.

Fysioterapeuten: Och maratonkldder, nej maratonlopning det ar lite for langt

Trond: Mhm.

Fysioterapeuten: Fisketur pa Hardangervidda, mitt i pick.
Trond: Ja absolut.

Fysioterapeuten: Det kdnns bra.

Trond: Det maste passa in naturligt i min livsstil, annars ...

Fysioterapeuten: Och sa har vi vardagen och fyrbenta vanner, som finns bade
inomhus och utomhus.

Trond: Ja, sa ar det, jag tinker ju att det ar, vi ar ju egentligen INTE en valdigt
aktiv familj, aven om min fru tjatar en del, jag har ju tva barn, det blir ju mycket
dataspel och mycket ..

Fysioterapeuten: Vad tycker du om det?

SYMPOSIUM RESO AB
Hogen
4 SE-457 97 Resd

+46(0)708 735 165
WWW.Symposium.se



SYMPOSIUM

Trond: Nej, allts3, det kan ju inte fortsatta, det kan ju inte det Y
Christina Ndasholm

Fysioterapeuten: Du ar en del bekymrad.

Trond: Ja. Tanken har ju slagit mig, att mina barn bor ju ha en far i ganska
manga ar ytterligare.

Fysioterapeuten: Sa det ar detta med halsan som ar viktigt for dig, och du vill
garna vara en far for dina barna i manga ar framéver

Trond: Absolut.

Fysioterapeuten: S3, familjen, det borde inte vara s3, pa det sattet som
ungarna har det, nar det galler data och sitta inne och ...

Trond: Nej, jag kianner en viss press att vara en battre forebild, kanske dra
ivdg med alla ut pa en tur

Fysioterapeuten: Ok, s hur skulle du vilja dra ivig med dem da? Fysiskt dra
dem med dig eller ? Nej, jag skojar bara.

Trond: Nej allts3, det, jag skulle nog klara att locka med dem
Fysioterapeuten: Vad hade de tyckt om att var med pa?

Trond: Nej, kanske lite, kanske fiske, 6vernattning ute

Fysioterapeuten: Ja. Hur gamla ar pojkarna dina, kan jag fa fraga om det?
Trond: De dr 8 och 11.

Fysioterapeuten: Mitt i prick!

Trond: Ja.

Fysioterapeuten: Det fins en del saker som du ser framfor dig som skulle bli
battre for dig och familjen, det dr halsan, det dr ungarna, och det ar drémmen
om att kunna fa till det som du fick till en gang i tiden

Trond: Ja.

Fysioterapeuten: Fa tillbaka det i livet.
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Trond: Ja det ar ju, jagb tror jag hade blivi kvitt mycket av tjatet runt omkring
mig och fatt lite mer positiv feedback. Ratt och slatt.

Fysioterapeuten: Ja, det ar alltid gott att fa det, att gora ndgot som du far .. i
stallet for det motsatta, kritik och «skall» eller tjat eller ...

Trond: Ja, och man kdnner sig ju inte precis sa stor och stilig och lyckad nar
andra rackar ner pa en, och dt hade sdkert fatt valdigt god effekt pa dem runt

mig ocksda, om jag hade fatt lite starkt sjalvtillit ...

Fysioterapeuten: Si det hade varit bra for flera i familjen och inte bara for dig
och for din halsa.

Trond: Absolut.

Fysioterapeuten: Trond, det ar flera saker vi har pratat om och det later som
om du har tankt en del pa detta redan, sa &ven om doktorns besked kom som
en chock for dig, sa har det varit saker som gnagt aven over tid.

Trond: Ja.

Fysioterapeuten: Kan jag fa lov att fraga dig om du har forsokt tidigare att
lagga om vanorna och trana och liknande saker?

Trond: Ja, det har jag, och det var ju inte ett val egentligen, det var for att jag
var tvungen och det var en ganska allvarlig olycka for 12 ar sedan.

Fysioterapeuten: Vad hande?
Trond: Jag hade san otur att jag foll fran en stege och skadade ryggen
Fysioterapeuten: Ja vel..

Trond: Sa da var det ett upplagg med sjukgymnastik och en individuell plan
ratt och slatt for att komma ...

Fysioterapeuten: Ja akkurat, hur gick det med den?
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Trond: Ja den fungerade ju en period till, jag var noggrann och grundlig och v
gjorde det jag skulle ett bra tag, tills jag kidnde att jag bérjade och, att kroppen Christina Nasholm
borjade fungera lite som vanligt igen, och da férsvann liksom lite av

motivationen gradvis efterhand som formen kom tillbaka den gangen

Fysioterapeuten: Sa det var ndgot allvarligt och du var bara tvungen att géra
forandringar. Och det later som att du holl i ganska bra och fick goda resultat.

Trond: ]a jag gjorde det.
Fysioterapeuten: Hur kdndes det?

Trond: Jag vet inte riktigt om jag kommer ihag den kanslan jag hade.
Ja jag tror nog det kidndes bra att kdnna en positiv effekt, lite att bemastra och
klara av nagot kanske ...

Fysioterapeuten:
Ok . Att fa till en sak, och na resultat, ryggen blev starkare och att du lyckas.
Saja ..

Trond: Ja. Sa kom liksom vardagen igen d3, Det gled 6ver i vardag av sig sjalvt.

Fysioterapeuten: ]a, det var det du sa ja, du uppnadde resultat, och sa borjade
motivationen att sina ... Sa det ar ju en viktig sak kanske om vi ser bara lite
framover kanske detta med att skapa en plan, i relation tilldetta med
motivationsforlust ... Vad ska man gora for att fa in det i vardagen, for attdet
ska bli en rutin, och vad kan man géra med de negativa tankarna, de
avmotiverande tankarna, som dyker upp och som kan ta kraften ifran dig

Trond: Jag tror jag ar beroende av att ofta fa tat feedback, postiv uppmuntran.

Fysioterapeuten: Ok. S3, bade folk som hejar pa dig och att du far se resultat
helt konkret.

Trond: Det ocks3, inte minst.

Fysioterapeuten: Andningen har blivit battre, konditionen har blivit battre,
det ar sddana saker som du hade uppskattat

Trond: Jaja.

Fysioterapeuten: Som hade gett dig bensin for att ga vidare
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Trond: Ja, det ar.. Y

Christina Nésholm

Fysioterapeuten: Det ar jo stralande, det kan vi ldgga in i planen, det ar mitt i
prick. Du har varit inne pad det redan men jag har dnda lust att fa stalla dig ett
par fragor om framtiden. For det gar ju an att se framtiden lite morkt och lite
ljust. Om du ser pa den morka framtiden dar du inte gor forandringar i detta,
du har det med diabetes, blodtryck om du inte gor forandringar, hur ser det ut
for dig da?

Trond: Nej det ser inte bar ut, jag orkar nastan inte tinka pa det
Fysioterapeuten: Det dr inte en framtid som du 6nskar dig.

Trond: Nei absolutt ikke..

Fysioterapeuten: Det later som om det dren ...

Trond: Det 4 inte ett alternativ, jag maste bara undvika det tillvarje pris.

Fysioterapeuten: Ok. Och det &r ndgot med halsan och kanske ocksa det med
att kunna ha en fysisk form som du ar n6jd med

Trond: Ja
Fysioterapeuten: Kunna gora saker som du har lust med
Trond: Ja, ratt och slatt att kroppen inte ar till hinder for nagot, fysiskt.

Fysioterapeuten: Kunna ga uppfor trappor utan att bli anstrangd, kunna ga en
tur i naturen.

Trond: Mhm.
Fysioterapeuten: Ja.
Trond: Ratt och slatt. Jag tror det hade 6kat min livskvalité valdigt.

Fysioterapeuten: Ocksa att slippa forsamring av hilsan och kanske forhindra
att du far halsomassiga problem, sa det ar liksom den morka framtiden som vi
onskar undvika. Om vi ser lite pa den goda framtiden:

det dr i vardagen, resultat,det har gatt en tid, hur ser det ut for dig da?
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Trond: Ja det, det borjar likna pa drommen som jag haft lange. Den om att
kunna vara i knallform - nej inte maratonform - men ratt och slatt kunna
klara att ga uppfor langa trappor utan att bli anstrangd, fa 6kad sjalvtillit, fa
positiv aterkoppling fran de som finns runt mig och ha mer 6verskott i
vardagen. Vara mer bekvam en mycket kvikkare Trond.

Fysioterapeuten: Du ser framfor dig en hel rad, en framtid, mindre bekymmer
och oro for sjukdomar, battre halsa och en kvikkare Trond. Ratt och slatt.
Battre form, mer ndjd med dig sjalv, aterkoppling fran andra som ér, en helt
annan slags framtid.

Trond: Ja.

Fysioterapeuten: Kanske det med att vara n6jd med sig sjalv ocksa ar en
viktig del av det. Du Trond vi har pratat om en hel del saker nu.

Trond: Mhm.

Fysioterapeuten: Varit inne pa mycket. Kan jag gora en liten sammanfattning
av det som vi pratat om nu. Det var chocken med beskedet fran lakaren med
att har fanns det viktiga halsomasssiga saker. Det ar, du blev rekommenderad
att komma hit for att starta, kanske komma igang lite med nagot. Det handlar
om barna, fiskevatten, Hardangervidda, det handlar om att vara n6jd med sig
sjalv, mindre tjat, mer av positiv feedback fran andra, det handlar omatt ha god
héalsa framover, att ungaran kan ha dig kvar. En lang rad saker ...

Trond: Mhm.
Fysioterapeuten: Vart gar vagen vidare for dig nu?

Trond: Det ar ratt och slitt, jag tror det maste laggas en konkret plan, skapa
ett uppldgg som jag kan folja ..

Fysioterapeuten: Du ar beredd att ...
Trond: Ja jag ar 110 procent beredd.

Fysioterapeuten: Ok. Hur hart ar du beredd att ta i, det 4r du som bestammer,
det dr du som styr.

Trond: Jag kommer att ge allt. Men det maste skapas ett upplagg som passar
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Fysioterapeuten: Mhm strdlande.
Trond: Ja.

Fysioterapeuten: Inga problem, vi ska ldgga upp ndgot i samarbete som
passar dig .

Trond: Jaja.

Fysioterapeuten: ..sa en plan som startar pa ett stille, och som trappas upp
efterhand ..

Trond: Ja.

Fysioterapeuten: ..som passar dig. Och sa kan vi se lite pa malet, vart du ska
na efterhand. Men det kan vi ta lite efterhand.

Trond: Jaja.
Fysioterapeuten: Du nimnde nagot om motivationsforlust/svinn
Trond: Ja.

Fysioterapeuten: Vardagen kommer, och dt kallas ofta for sjdlvsabotage, det
ar de dar snikande tankarna som valter, kastar omkull dina beslut.

Trond: Mhm.

Fysioterapeuten: -inte idag-, -det regnar ute-,

Trond: Mhm..

Fysioterapeuten: -det gor inte ndgot om jag hoppar éver en dag -
Trond: Ja, dom har jag hort..

Fysioterapeuten: ..och fyrbenta vinner som sager till dig :
"kom kom”

Trond: Jo takk.
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Fysioterapeuten: De dar vardagssakerna, eller tankarna som dyker upp v
under loppet av vardagen som tar kraften fran dig, tar styrkan fran dig, tar Christina Nasholm
motivationen fran dig. Det gar ju an att jobba med det. Vi kan ju som tillagg till

den konkreta planen, sa gar det ju an att jobba med den mentala biten ocksa ..

Trond: Mhm.

Fysioterapeuten: Ser du framfor dig ndgra andra satt som skulle kunna vara
till hjalp for dig nar du nu ska ga igdng med att lagga om med fysisk aktivitet
och fa det in i livet ditt pad ett annat satt. Nagot annat som skulle kunnavara till
hjalp for dig?

Trond: Hmm, det ar det hiar med att kunna mata resultat... detta med att fap
konstruktiv feedback. Uppmuntran, hejarop i stillet for kritik.

Fysioterapeuten: Valdigt viktigt. Vi har ju gjort det har testet idag, den kan vi
ta senare igen, vi kan ocksad gora andra saker sa att du kan fa helt konkret
feedback. Jag kan uppmuntra dig for att du ska hanga i, det ska inte finnas
nagon brist pa det!

Trond: Nei, bra!

Fysioterapeuten: Det finns ocksa grupper dar man tranar tillsammans.
Trond: Ja.

Fysioterapeuten: Hur ser du pa det?

Trond: Det kan kanske vara nagot, alltsa da kommer jag antagligen att kdnna
mig mer forpliktad till att ge lite mer.

Fysioterapeuten: ]Ja det, sd en sak kan vara forpliktelse, andra saker som kan
vara bra med en grupp? Eller andra erfarenheter, vilka erfarenheter har du av
att trana tillsammans med andra?

Trond: Nei allts3, jag har gjort nagra forsok att trana tillsammans med en
kompis, men, det har inte fungerat, for sa har han inte tid, och sa passar det
inte for mig och sa ...

Fysioterapeuten: Det blir sarbart nar det bara ar ni tva.

Trond: Ja. SYMPOSIUM RESO AB
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Fysioterapeuten: S3 dven om tanken ar god ...
Trond: Ja.
Fysioterapeuten: Sa dyker det upps aker som ...

Trond: Sa ja, grupp ja, da kanske man kan puscha varandra lite, motivera
varandra

Fysioterapeuten: Grupp med att ge varandra feedback, mer forpliktande,
puscha varandra, stotta varandra och kanske ocksa nagra tips som man hart
att dela med sig av tillvarandra. Ok. Ska vi ge oss for idag? Tycker du? Och sa
bestammer vi en ny tid,skapar en helt konkret plan, och skapar upplagget for
dig. Hur later det?

Trond: Ja, det later valdigt bra ...
Fysioterapeuten: D3 gor vi det sa ...

Trond: Flott!

Svensk 6versattning
Christina Nasholm
Symposium
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