Sjukgymnasterna
behover ocksa inspireras

Trana dr viktigt sdger bade professionen, forskningen
och den erfarenhet som personer med reumatisk sjuk-
dom har sjdlva. Mycket kan var och en gora sjdlv, mycket
kan man gora tillsammans med vidnner eller i sin foren-
ing och dnnu mer kan man géra om man far ratt hjdlp
fran sin sjukgymnast.

Sjukgymnastens roll har definitivt forindrats genom tiderna.
Fréin att ha varit den som rekommenderat vila och forsik-
tighet, via den som givit passiva behandlingar till patienten
sasom massage och TNS (transkutan nervstimulering), som
visserligen kan behovas dn idag, och vidare till inspirator och
triningscoach.

— Vir roll har férdndrats. Nu dr vi rddgivare och mentorer
béde for védra patienter och for Reumatikerforeningarnas le-
dare. Samarbetet mellan vardpersonalen och Reumatikerfor-
bundet ir jatteviktigt. Vi hor ihop och kan tillsammans gora
underverk, siger legitimerade sjukgymnast Emma Swirdh.

Ho6j kvalitén och bredda utbudet

For att sjukgymnasterna ska kunna utmana patienterna till
nya rorliga aktiviteter mdste de i sin tur inspireras till nya
triningsformer. Faktum dr att bassingtrining dr den mest
forekommande aktiviteten i féreningarna, och inget illa sagt
om det. Tyvirr dras bassingverksamhet in i stora delar av
landet och d& kan de sé viktiga triningsmdjligheterna plots-

Forelasare och traningsledare pa sjukgymnastdagen var Christina Opava,
Kaisa Mannerkorpi, Carina Thorstensson, Nina Brodin, samt Marianne Rehult
och Marianne Fleron som inte &r med pa bilden, och Emma Swirdh som tog
bilderna.
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ligt forsvinna. Resultatet blir mer stillasittande och missade
mojligheter till samvaro.

Utbudet av motions- och triningsaktiviteter i reumati-
kerforeningarna bestér till storsta delen av just bassingtri-
ning, r 2007 fanns det cirka 375 olika grupper i landet.
Alla 6vriga storre aktivitetsgrupper kom inte upp &ver 40.
Dit hor stavgdng, gymnastik, Qi Gong, boule, bowling,
handtridning och egen styrketrining. Sedan fanns det ndgra
mojliga motionsalternativ med bara ndgon enstaka grupp
i hela landet. Det kunde vara dans, sittgympa, ledgympa,
fotgympa och pinngympa.

— Det betyder att utbudet ir litet, det finns fa alternativ
att vilja mellan och ddrmed blir det svért att finna just det
man sjilv vill gora. Ect sidct att rdda bot pad detta dr att vi
som sjukgymnaster vigar bredda utbudet av mojliga aktivi-
teter och introducera dem. P4 sd sdtt kommer ocksd patien-
terna sjilva att bredda sina verksamheter. Det 4r dven viktigt
att variera sin trining och inte enbart dgna sig it exempelvis
bassingtrining, da skelettet belastas mycket mindre dn vid
landgymnastik.

Medicinsk rehabilitering

Reumatologin ir ett av de omraden dir forskningen under
de senaste decennierna gétt framdt med stora kliv. Nya ron
har givit kunskap om sjukdomarna och varfor de uppstir,
vilket har visat sig i resultat som nya medicinska behand-
lingar. Trining ingdr dven som en del av den kvalificerade
medicinska rehabiliteringen inom sjukvérden. Till hjilp for
den enskilde personen finns anpassad trining i reumatiker-
forbundets regi som leds av medlemmarna sjilva eller av
sjukgymnast.

— Sjukgymnasterna har méjligheter att paverka valet av
trining utanfor sjukvirden genom att ge kunskap och ut-
veckla fardigheter for ménga olika triningsformer. Vi maste
vdga pressa patienterna mera, en obefogad ridsla sitter girna
hinder for nya mer effektiva triningsalternativ och vanor.

For att inspirera sjukgymnasterna till storddd ordnades
en utbildningsdag dit sjukgymnaster frdn hela virdappa-
raten inbjods. Programmet fokuserade pé landtrining och
innehdll bade teoretiska uppdateringar om reumatoid artrit,
ankyloserande spondylit (AS, Bechterews sjukdom), artros
och fibromyalgi som blandades med praktisk landgympa.
De 58 deltagarna uppskattade speciellt att de fick med sig
ett firdigt landgympaprogram med instruktioner och firdig
musik.



Sjukgymnasterna maste
vaga bredda sin verksamhet
for att patienterna ska vaga

detsamma.
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Pa www.fyss.se finns mer
att lasa om fysisk aktivitet.

Halla sjukgymnaster! Vi kan gora
underverk, saiger Emma Swardh.
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Under Temaaret i rorelse har
cirka 250 ledare utbildats inom
verksamheterna bassang,
landtraning, stavgang, hand-,
fot- och sittgymnastik.
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Reumatoid artrit

Professor och legitimerade sjukgymnast Christina Opava
beskrev behovet av rorelse ddr den storsta delen utgors av fy-
siska aktiviteter i vardagen. Det ér inte alltid man tinker pd
att forflytening mellan diskbink och vardagsrum, liksom att
vattna blommor, faktiskt ocksd adr en fysisk aktivitet! Diref-
ter kommer behovet av motion och som pricken 6ver i den
regelritta triningen. For att kunna vara fysiskt aktiv kan det
behovas hjilp frén sjukgymnasterna med manuella tekniker
som massage, fysikaliska behandlingar som TNS och hjilp-
medel som gor det majligt att utfora olika aktiviteter.
Christina framholl speciellt att mattligt intensiv fysisk
trining vid RA gor nytta utan att skada. Det spelar inte
sd stor roll vilken triningsform som viljs, det viktigaste dr
doseringen och intensiteten. Det kan vara svirt bide att
mita intensiteten och att komma upp i rdtt nivd med bas-
singtrining, enklare kan det dd vara att {3 upp fliset med
landgympa. Rekommendationen for fysisk trining dr att
konditionen ska trinas vid tre tillfillen i veckan under 30
minuter var gang och att muskelstyrkan ska f3 sitt vid tvd
till tre tillfillen.

Hogintensiv trining dr effektiv och siker for ménga med
RA. Sjukgymnasten ska dirfor inte avrdda, men det ir alltid
patienten som dr expert och vet var den egna grinsen gar
konstaterade Christina Opava.

Ankyloserande spondylit

En sjukdom som har haft minga namn genom tiderna dr
AS. Den har exempelvis kallats pelvospondylitis ossificans,
spondylartrhitis ankylopoetika, reumatoid spondylit och
morbus Bechterew. Precis som psoriasisartrit och andra rygg-
degenererande sjukdomar ingdr AS i gruppen spondylartriter
eftersom det finns likheter i hur sjukdomarna beter sig och i
behandlingen av dem.

For den hir gruppen ér rorelsetrining av oerhdrt stor
vikt eftersom den kan bidra till fordrojning av utvecklandet
av stelhet speciellt i rygg och revben. Rorelsetrining kan
dirmed bland annat forbittra andningen. Tidigare forstod
man inte detta och resultatet blev personer med totalt béjda
ryggar som gjorde det helt omdjligt att se ndgon annan i
dgonen utom nedifrdn.

Nina Brodin, medicine doktor och legitimerad sjukgym-
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nast, konstaterade att individuell eller 6vervakad rorelse- el-
ler styrketrining med den egna kroppen som motstand ger
en okad ryggrorlighet och att grupptrining ocksd ger ett
okat vilbefinnande, allt enligt forskningsrapporter. Trining
har trots de nya biologiska likemedlen gjort livet littare for
ménga personer med AS, och ir att rekommendera. Tri-
ningen dr allesd fortfarande en grundliggande del av behand-
lingen.

Var och en kan vilja triningsform utifran tycke och
smak s linge man lyssnar pd sin kropp. Rorelsetriningen/
rorelseuttaget bor bli ett dagligt inslag. Det idr viktigt att
trina efter de rekommendationer som getts och att stretcha
efter aktiviteten. Det ir svart att bestimt siga hur mycket
man ska trina, men generellt giller 30 minuter 5 dagar i
veckan pd mdttlig nivé, eller 20 minuter 3 dagar i veckan pd
intensiv niva. Styrketrining bor ingd 2 génger i veckan och
rorlighetstrining ocksd 2 gdnger under minst 10 minuter
med tilligg av balanstrining. Inte sd lite detta, men nytta
gor det!

Artros

Artros dr inte utslitna leder men en slags ledsvike, gar att
gora ndgot at och kan bli bittre! Medicine doktor och legi-
timerade sjukgymnasten Carina Thorstensson konstaterade
att landtrining dr bra vid artros ddrfor att brosket mar bra
av dynamisk belastning, vilket betyder att leden ska stodjas
pa. Landtrining dr laceillgdnglige, ger mojlighet till egenvard
och ir enkel att anpassas individuellt.

Framfor allt dr trining vid ldct till mactlig artros ndgot
som precis alla bor dgna sig dt. Behandlingen bestdr av infor-
mation och trining i forsta hand, ndgra kan fa hjilp genom
medicinering och for ett ytterst fatal blir det aktuellt med
operation.

For den som har vildigt svir belastningssmirta, dr kraf-
tigt 6verviktig och har indt- eller utdtbojda knin, dr s.k. ko-
eller hjulbent, kan det vara limpligt med bassingtrining.

Carina berittade att informationen om hur goda resultat
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fysisk aktivitet ger for personer med artros mdste foras ut sa
det nér fler. Alla bor erbjudas bessk hos sjukgymnast. S& ir
det ldngt ifrdn idag. Sanningen dr att det bara dr 10 % av ar-
trospatienterna som uppsokt sjukgymnast eller forsoke gé ner
i vikt. Tva av de viktigaste dtgirderna for att fd mindre ont
och ldttare att rora sig. Dessvirre sd trinar faktiskt knappt
hilften av personerna med artros och de flesta dr dessutom
osiikra pd om trining verkligen #r bra for den hir sjukdo-
men. Hir kridvs med andra ord krafttag.
Rekommendationerna dr att man ska vilja en aktivitet
som kinns rolig och ldtt, att borja pa en nivd som kinns
trygg och oka dosen successivt till minst 3 génger per vecka
och da 30 minuter vid varje tillfille. Carina férordade en
tidsplan pd tre mdnader eftersom det ir sd ling tid det tar
att skapa en vana. Hon framholl ocksd vikten av kvalitet,
hellre gora en 6vning som man lirt sig ordentligt 365 dagar
om daret under 2 minuter 4n att hafsa igenom 25 minuters
trining 2 ganger i veckan utan kontroll pd vad man gor.

Fibromyalgi

Precis lika viktigt som det édr for alla andra dr det viktigt
att personer med fibromyalgi trinar. Varfor? Svaret dr att
trining forebygger sjukdomar i hjirta och blodkirl, det
stirker muskler, senor och skelett, det forbittrar prestations-
formdgan, konditionen och kanske viktigast av allt det okar
vilbefinnandet.

Kaisa Mannerkorpi dr docent i sjukgymnastik och har
specialinriktat mycket av sin forskning pa fibromyalgi och
annan langvarig smirta. Hon konstaterade att personer med
fibromyalgi ofta har extra spinningar i méanga olika muskler
som fysisk aktivitet kan minska. Hon poingterade att det
viktiga dr att trina som alla andra, men att borja pd en ligre
nivd och ge sig sjilv en lingre startstricka. Fran borjan dr
mingden trining sdledes viktigare dn intensiteten och inter-
valltrining fungerar oftast vildigt bra, exempelvis att rora
sig lite snabbare i fem minuter for att sedan ha ett lugnare
tempo i fem och fortsitta sa.



Utvardering

Utbildningsdagen for sjukgymnaster genomfordes av Reu-
matikerforbundet under ledning av Emma Swiirdh och med
stod fran Sektionen for reumatologi i Legitimerade Sjukgym-
nasters Riksférbund, Foreningen och projektet Rorelseorga-
nens Artionde samt Arvsfonden.

Den utvirdering som deltagarna limnade visade upp-
skattning 6ver fordjupningen och uppdateringen om de olika
sjukdomarna, samt den fysiska aktivitetens viktiga roll i
deras arbete. Manga tyckte det kindes bra att fi bekriftat att
deras yrkesutovning sker enligt de rekommendationer som
givits och att de samtidigt fick ndgra punkter att tinka extra
pé. De kinde sig inspirerade och sa sig komma att bli bittre
pé att frdga sina patienter om deras vardagsaktiviteter for att
stimulera dem till mer fysisk aktivitet.

Text: Yvonne Enman
Foto: Emma Swiirdh
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Det borde vara
en mdnsklig réttighet att
fd gd pd toaletten sjdlv

Closomat ir den enda
specialkonstruerade toalett-

stolen med inbyggd riktad

dusch och tempererad
varmluftstork samt inbyggd

varmvattenberedare.
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Toalettstolen med inbyggd dusch och tork
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