Af staod! bu getur petta!

Belinda Chenery, sjukrapjélfari

Skynsamleg pjalfun er 6llum
naudsynleg. Ahrif hennar &

likama og sal eru 6umdeild. Fj6ldi
rannsokna hefur medal annars
synt fram & jakvaed ahrif pjalfunar
a stodkerfid, meltingarkerfid,
a&0akerfid, blodsykur og
likamspyngd. God hreyfing dregur
ar streitu, preytu, kvida, punglyndi
og almennri vanlidan auk pess
sem hun skerpir hugsun. Pjalfun
hefur meira ad segja ahrif &
einkenni taugasjukddéma, beetir tengingar
i heilanum, dregur ur stifleika i védvum,
eykur lidleika i lidum, beetir vodvakraft,
vidheldur faerni og skerpir jafnvaegio.

En hvad pyadir petta fyrir folk med MS? Dagleg einkenni
sem fylgja sjukdémnum, s.s. preyta, skert samheefing,
kraftminnkun og Uthaldsleysi geta dregid ur viljanum
til a0 koma sér af stad. Pad getur verid erfitt ad atta sig
& hvad 4 a0 pjdlfa, hversu mikid, hvenaer og hvernig.
Gamlar hugmyndir manna um ad pjalfun hafi litil eda
jafnvel neikveed ahrif & MS eru @ misskilningi byggdar.
Sidustu ar hafa rannsoknir itrekad synt fram & gagnsemi
og naudsyn pess ad folk med MS stundi reglulega
hreyfingu. Auk pess hafa framfarir i lyfjum, sem draga
ar framgangi sjukdomsins, gert morgum kleift ad pjélfa
meira og betur en &dur. Vidsnuningur hefur ordid f
vidhorfi heilbrigdisstarfsmanna og peirra sem eru meo
MS. Flestir lita ndordid a pjéalfun sem eitt af vopnunum
barattunni vid sjukdominn. En til pess ad upplifa avinn-
ing af pjalfun parf ad finna réttu leidirnar og koma sér
af stad.

Allir geta pjalfad sig

Med fyrirhyggju og adlogun geta allir pjalfad sig med
einum eda 6drum heetti. Ef til vill parftu ad endurhugsa
hvad felst i pjalfun og hvernig pu gerir hreyfingu ad
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mikilveegum hlekki i pinu daglega lifi.
Oll hreyfing sem dgrar hreyfi- og skyn-
kerfinu felur i sér pjélfun og 6ll hreyfing
sem hreyfir li0i, feer vodva til ad krepp-
ast, reynir & skynfeerin og beetir lidan
er god og gagnleg. Erfidleikastig eef-
inganna fer algjorlega eftir getu hvers
0g eins og astandsins & sjukdémnum.
Stilla parf dlagid af pannig ad avinning-
ur verdur af pjalfuninni en ekki tap. Pad
er Oaseettanlegt ad finna fyrir yfirpyrm-
andi preytu i marga daga & eftir pjalfun.
[ slikum tilfellum parf ad finna leidir til
ad draga Ur dlaginu an pess ad heetta. Pad kemur ef til
vill fyrir ad vid férum stundum yfir morkin en pa veréum
vi0 a0 leera af reynslunni og stilla okkur betur inn @ hvad
likaminn polir. Hja mérgum geta einkennin aukist vid of
mikinn hita og purfa peir ad passa upp a ad kleeda sig
ekki of mikid, lofta parf vel um &fingarymid, hvila sig
adeins 4 milli efinga og fordast ad vera i of heitu vatni.
EkKi hefur tekist ad syna fram & ad hitaahrif hafi neikveed
ahrif & bélgurnar i midtaugakerfinu og i langflestum til-
fellum dregur ar aukningu & einkennum & innan vid 30
mindtum af hvild.

Eitthvad a hverjum degi

Regluleg og gdo pjélfun er aldrei naudsynlegri en pegar
vid eigum erfitt med ad hreyfa okkur. Lidan getur ver-
id mismunandi fré degi til dags og vid verdum pvi ad
haga seglum eftir vindi. Stundum er astandid pannig
a0 versnun hefur ordid og erfidara er ad hreyfa sig. Pa
drogum vid ar alaginu en reynum samt ad hreyfa okkur
eitthvad daglega eftir bestu getu. P4 getur verid betra
ad gera feerri eefingar i einu en oftar 4 dag til ad koma
i veg fyrir preytu. Med tidari hreyfingu gefst teekifeeri a
a0 pjalfa med minna alagi og taka & morgum péattum
med fjolbreyttum eefingum. Lita ma & hreyfingu eins og
bankareikning. Ef pa leggur inn i dag, getur pu tekid
at & morgun en pu matt ekki haetta ad leggja inn pvi
pa teemist reikningurinn. Pad getur verid misjafnt hvad
vid leggjum mikid inn eda tokum Ut & hverjum degi en
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vid reynum samt eftir bestu getu og adlogum okkur
ad adsteedum. A erfisum koflum getur pu litid 4 teygj-
ur og lidkandi efingar sem adferd til ad halda afram
ao pjélfa an pess ad reyna of mikid & pig. Einnig er til
ogrynni einfaldra jafnveegis- og pungaflutningazefinga
sem geta oOrvad taugakerfid an pess ad preyta pad of
mikid. Med pvi ad halda &fram leggur pu betri grunn ad
uppbyggingu pegar einkennin dvina.

Besta leidin til ad fa& dvinning af pjalfun er ,ad ogra“.
Vid slika pjélfun vinnur taugakerfid ad uppbyggingu og
beetir tengslin vid hreyfi- og skynkerfid. Ef markmidid
er ad vidhalda eda baeta vodvastyrk, pol eda jafnvaegi
parf fingin ad vera krefjandi og ograndi. Petta getur
reynst morgum med MS erfitt ef einkennin versna vid
aukid alag. En o6grandi efingar eru ekki endilega peer
sem preyta mest. Pvert & méti eru petta sérhaefdar
eefingar sem eru neegilega erfidar i framkveemd til ad
krefjast aukinnar einbeitingar og orva taugakerfid til
betri hreyfistjornunnar.

AJ velja réttar fingar

Einkenni sem koma fram vegna skada i midtaugakerfinu
geta verid mjog misjofn milli einstaklinga med sama
sjukdom. Pegar vid reynum ad pjalfa pad sem upp a

vantar parf ad byrja & pvi ad greina hver helstu vanda-
malin eru og hvernig skal taka & peim. Vi0 val & sfingum
er naudsynlegt ad leggja aherslu 4@ pa peetti sem beeta
barf i hreyfifaerni en auk pess reyna ad finna leidir fram-
hja erfidleikum til ad baeta feerni og getu. Audvitad er
snuid ad reyna ad framkveema eitthvad sem er erfitt fyrir
en i peim tilvikum er t.d. haegt ad brjéta hreyfinguna upp
til ad gera hana léttari. Ef pu &tt erfitt med ad standa upp
dr stél, pa geeti pad ad standa upp og setjast nokkrum
sinnum & dag med studning fyrir framan pig verid pryd-
isgod e&fing. Ef jafnvaegi er abdtavant getur verid gott
a0 gefa sér nokkrar sekundur i hvert skipti sem pu
setur bolla i vaskinn til ad standa an studnings og horfa
i kringum pig. Ef pu ert i hjdlastdl, geturdu pjalfad set-
jafnvaegid og bolvodva med pvi ad dansa sitjandi vid
skemmtileg 10g i Utvarpinu. Teekifeerin eru alls stadar!
Mikilveegt er ad hafa fjolbreytni i efingum og skipta
reglulega um pd vodvahdpa sem pjélfadir eru. Slik pjalf-
un dregur verulega ar dheettunni @ vodvapreytu og
hitadhrifum. Heegt er ad byrja & afingum fyrir feetur en
fara si®an yfir ( eefingar fyrir handleggi 4 medan vodva-
rnir { fétunum hvilast. Gott er ad blanda saman 6grandi
og léttari aefingum, styrktar- og poleefingum. Ekki ma
gleyma a0 eefa lika pad sem er audvelt, pad er orvun




fyrir taugakerfid og hefur jakveed ahrif 4 hugann og
sjalfstraustid.

G60 alhlida pjalfunardeetlun etti ad samanstanda af
styrktar-, jafnvaegis- og feerniseefingum, polpjalfun, liok-
andi efingum og teygjum, efingum fyrir finhreyfingar
handa og snerpugfingum. Petta virdist yfirpyrmandi en
ein &fing eins og ad standa upp og setjast nokkrum
sinnum felur i sér styrktar-, jafnveegis-, feerni-, snerpu-
og lidkandi pjélfun. Kunstin er ad finna leidir til ad taka
& morgum pattum samtimis i einni og sOmu afingunni.

Gildi héppjalfunar

Ef til vill tekur smad tima ad leera ad njéta pess ad &fa en
begar & hdlminn er komid er alltaf betra ad finna pad ad
madur haldi ad einhverju leyti i stjorntaumana. Margir
purfa adstod vid a0 koma sér af stad. P4 er best ad lita
eigin barm og reyna ad atta sig 4 hvada leid hentar best.
Sumir vilja finna eefingafélaga @ medan 6drum lidur best
ad stjorna ferdinni algjorlega sjélfir. Hoppjélfun er alltaf
gaoo leid til ad hitta adra, hvetja og vera hvattur afram.
[ héppjélfun parf ad huga ad pvi ad hver og einn er

parna & sinum eigin forsendum og er ad vinna ad sinum
persénulegu markmidum. Pvi er mikilveegt ad ekki riki
samkeppni @ milli getu einstaklinga. Pad getur einnig
verid gott ad leita til fagadila. Sjukrapjalfarar eru sér-
heefdir i ad veita adstod og radgjof um hvad hentar
hverju sinni. Medferd peirra er einstaklingsbundin og
byggist fyrst og fremst & pvi ad greina skerdingu &
hreyfimynstri og reyna ad finna leidir til ad beeta hreyfi-
getu. Eftir skodun og greiningu getur sjukrapjélfari ao-
stodad vid ad setja saman heppilegar efingar sem mida
a0 pvi ad beeta astandid. Sjukrapjélfari getur veitt adstod
vi0 ad gera efingar og teygjur. Hann getur einnig meo-
hondlad ymis stodkerfiseinkenni sem koma upp og veitt
ra0gjof vardandi leidir til ad draga ur ahaettunni @ meidsl-
um og alagi. Eins getur hann adstodad vid val og um-
soknir @ naudsynlegum hjalparteekjum sem geta beett
hreyfigetu. Pad er engin dsteeda til ad sitja & hlidarlinunni,
malid snyst um ad finna hreyfinguna sem passar fyrir pig
0g gera eitthvad & hverjum degi. bjalfun 4 ekki ad vera
kvod heldur tilhlokkunarefni og askorun. Mundu bara,
pad gerir petta enginn fyrir pig. m




