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Ut av rusen
med trening
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Jon (41) har veert
narkoman fra han var 13
ar. Na har han et reelt
hap om at han er rusfri.
Trening har hjulpet ham
tilbake til livet.

INGELILL BRATTHEIM
SILIE KATRINE ROBINSON (foto)

ingelill.brattheim@bt.no.

~Jeg har vert inn og ut av Hjelle-
stad-klinikken siden: 1998. P3 det
verste veide jeg bare 66-kilo. Jeg
holdt pa i stryke med-flere gang-
er, sier den heyreiste mannen
foran oss. Han ser kjernesunn ut
nd. Som en hvilken som helst Ola
Nordmann med normale interes-
ser.

Men livet har veert en berg-og-
dalbane for Jon. som ogsi har en
AD/HD-diagnose. For & deyve uro-
en inne i seg, har han levd med
amfetamin og piller i en salig
blanding gjennom et helt ung-
doms- og voksenliv. Fra han var
seks ar til rundt 13, spilte han fot-
ball. Men si slukte russpekelset
ham, og miljget han omga seg
med, ble alt annet enn Kjerne-
sunt.

Trente pa Hjellestadklinikken

1 perioder har han veert i jobb.
Men uten skikkelig utdanning og
noe & falle tilbake pa, er det van-
skelig & starté pa nytt for Jon. Han
utdanner seg na til hjelpepleier.

- De siste tre-fire irene har jeg
bare hatt noen f3 tilbakefall, der
jeg har ruset meg en dag. S3 jeg
feler nd at jeg virkelig er pi veiut
av det. Jeg vet ikke hva som skjed-
de. En dag bare bestemte jeg
meg. N& er det nok! sa jeg til meg
selv.

I periodene han har vart inn-
Iagt pd Hjellestadklinikken, har
han trent sammen med persona-
le som veileder ham i 4 bruke
fysisk aktivitet som behandlings-
metode. Dette er behandlere.
Men samtidig har personalet der
funnet en treningskontakt til

fakia
treningskontakter

W Tiltaket har bakgrunn i et
prosjekt fra Helse Fgrde i
Sogn og Fjordane | 2002-
2005.

B Prosjektet har som mél &
gke nivdet av fysisk
aktivitet etter
institusjonsopphold og
poliklinisk behandling.

M Treningskontaktkurset
bestdr av 40 timers kurs,
og gir innf@ring i praktisk
og teoretisk tilrettelegging
av fysisk aktivitet. Samt en
grunninnfgring i bade
psykiatri og rusfaglig
forstaelse og praktisk
kunnskap i treningsarbeid.
Kurset gar over to helger

& Voss, ferdig 18. februar.

M Fysisk aktivitet som
behandlingsmetode har
veert benyttet ved enkelte
psykiatriske institusjoner
og rusinstitusjoner i flere
ar. Tanken er at god fysisk

helse gir god psykisk helse.

fra Norges ldrettsforbund og Olympiske Komite, Gunn Hilde @ymo fra
Hiellestadkiinikken/Stiftelsen Bergensklinikkene og Irene Kjgnnergd fra
Bjdrgvin DPS star bak kurset for treningskontakter.
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INITIATIVIAKERE: Anne-Kristine Aas fra Hordaland Idrettskrets, Merete Skadal

ham som han er blitt kjent med,
og som blir mer som en kompis
eller venninne man meter for en
treningsekt. Det kan vare kon-
disjonstrening, eller styrketre-
ning pa et treningssenter klinik-
ken har avtale med.

Kroppens eget dop

Jon liker & lgpe pd tredemdlle,
eller gi pa spinningtimer. Da fir
han ut overskuddsenergien sin.
Og na er det kroppens eget adre-
nalinrush han nyter, i stedet for
kunstige stimuli.

- Treningen betyr alt for meg.
Jeg fir en ro over meg. Dessuten,
ndr man har vart si langt nede,
og skal tilbake 4l samfunnet, er
det utrolig viktig & ha noe i fylle
hverdagene med.

- Far du en rus av 4 trene?

~Ja, det er som et kick, litt sam-
me fplelsen som & dope seg. Nar
jeg leper pé tredemellen, gir jeg
inn i en egen verden. Men sa faler
man seg bra etterpa, ikke darlig.
Det er forskjellen pd narkotika-
rus og denne rusen! smiler han.

Vil hjelpe andre
Det er vitenskapelig bevist.
Fysisk trening hjelper til  f3 bort
suget etter rus for menmnesker
som er disponert for avhengig-
het. Jon er over den storste knei-
ken. Han virker som om han
bevisst klarer i erstatte avheng-
igheten til amfetamin med tre-
ning. Ferdigbehandlet ved Hjelle-
stadklinikken, far Jon dekket fire
timer trening med treningskon-
takt i uken av sosialkontoret sitt.
~Deter helt avgjerende. Jeg vet
Jjeg er heldig, sier han.

Alle sosjalkontorer er nemlig
ikke villige til det samme. Kan-
skje er noe av problemet at tilbu-
det er si uvanlig, og ikke mye
benyttet.

- Dette er jo kjernen i proble-
met. Man fir hjelp nar man er i
behandlingssystemnet. Men si
stopper det helt opp nir man
kommer ut og overlates til seg
selv. Det blir et tomrom. Det er
veldig uheldig. Da slutter mange
i trene, sier han om det mang-
lende ettervernet,

Jon fikk et nytt liv. N4 skal han
selv ga pd kurs for 4 bli trenings-
kontakt.

- Det er viktig for meg na. Jeg
ser en mening med dette, og har

+lyst til- & hjelpe andre som meg

selv til 4 korame ut av narkotika-
misbruket.

NATURLIG RUS:

Jon (41}

har byttet ut narkotika

med kroppens eget dop. Fysisk
aktivitet ble redningen.
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Det fgrste kullet treningskontak-
ter i Hordaland uteksamineres
pd Voss i disse dager. Maleter 3
fa tilbudet inn | kommunene,
sidestilt med stgttekontakter.

Arrangoer av kurset er Hordaland
Idrettskrets, Stiftelsen Bergenskli-
nikkene, Helse Bergen og Horda-
land fylkeskommune. Malet er at
kommunene finansierer og driver
tilbudet med treningspartnere for
eks-narkomane og psykiatriske
pasienter som en del av etterver-
net av behandling. Treningskon-
taktene skal kjenne problematik-
ken, veilede og motivere dem til &
finne ut av problemene med
fysisk aktivitet og friluftsliv.

Det er dokumentert at trening i
behandlingen gir bedre Hvskva-
litet, okt selvtillit og folelse av

mestring, bedre sosial funksjon
og sovn, mindre angst og depre-
sjon, og demper abstinens og
stress.

Merete Skadal fra Norges
Idrettsforbund, Gunn  Hilde
@ymo, faglig leder for fysisk akti-
vitet som behandlingsmetodeved
Hjellestadkliniklken og Irene
Kjennerad, fysioterapeut ved
Bjergvin DPS C1, er med i grup-
pen som koordinerer kurset.
Bjergvin DPS er en del av psykia-
trisk divisjon i Helse Bergen. Hjel-
lestadklinikken er en enhet i Stif-
telsen Bergensklinikkene.

— For en tidligere bruker er det
en terskel & forsere, bare 3 gd inn
1 et treningssenter. Det blir en
skummel og angstfylt opplevelse,
Med treningskontakt gir det let-
tere. Man har en 3 stotte seg pd, og

, Likestilt med stgttekontakter

en forpliktende avtale, sier @ymo.
Helt essensielt er det at bruker
og treningskontakt matches opp
mot hverandre. Aktivitetene sam-
kjores. Vil en bruker spille golf,
skal man finne en treningskon™
takt som er interessert i det. Tre-
ningskontaktene skal vaere som
kompiser eller venninner man
gior forpliktende avtaler med for
felles velvaere.
— De skal ikke vaere behandlere!
understreker Irene Kjennerad.
Psykiatrien har mye 4 hente nir
det gjelder & bruke fysisk aktivitet
i bebandlingen, mener hun.
- Til n4 har den stort sett vaert
medikamentell. Vare pasienter
blir ofte daffe og legger pi seg av
medisiner. De kjenner ikke krop-
pen sin igjen. S3 her har vi et stort
potensial, mener hun.
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