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G40 likamleg heilsa er gjof.
Pad ad finna goda lidan |
likamanum og finna matt sinn
og megin i ,,ad geta“, og ad
hafa teekifeeri til ad nyta getuna
til ,ad gera“, og ad taka patt,
eru lifsins geedi.

MS-sjukdémur hefur ahrif & getuna, svo
sem getuna ad ganga, getuna ad halda
jafnveegi og getuna ad hreyfa sig hratt.
Sjukdémurinn  hefur einnig mogulega
ahrif & pad hvernig gengur ad nyta get-
una i ,a0 gera“ svo sem a0 ganga Ut i bud, a0 standa
upp Ur stél og svara dyrasima, og a0 taka skref til ad
forda sér fra falli. Sjukdémurinn felur pvi yfirleitt i sér
askorun, ny viomid og kallar gjarnan & nyjar leidir og
pbjalfun til ad ,geta betur” eda audveldar.

Endurheefing er leid til ad nalgast pessa peetti, i formi
bjalfunar og endurskodunar og medhondlunar @ umhverfi.
Séa pattur sem ég fjalla um hér i pessari grein snyr einmitt
ad aherslum i likamlegri pjélfun til ,ad geta® betur med
MS-sjakdém, til ad auka moguleikana & pvi ,ad gera“ og
taka patt.

Rannsoknir a sértakri pjalfun

folks med MS-sjikdom

Skert likamlegt jafnveegi er algeng kvortun folks med
MS-sjukdém og jafnvel fyrsta kvortunin &dur en sjuk-
démurinn er greindur (WHO, 2008). Dettni, sem ein
afleiding jafnvaegisskerdingar er einnig algengt vanda-
mal (Nilsegard et al., 2009) og erlend rannsokn synir ad
beinbrot séu tidari hja einstaklingum med MS-sjukdém
en hja jafnoldrum sem hafa ekki sjukdéminn (Cosman
et al., 2008). Byltur, beinbrot og tilfinning um 606ryggi
vid hreyfingar hefur neikveed ahrif & lifsgaedi folks, en
rannsoknir syna ad einstaklingar med MS-sjukdém
draga ur virkni og félagslegri patttoku med minnkadri
hreyfigetu (Motl, et al., 2005).

Astaedur fyrir skertu jafnveegi hja einstaklingum
med MS-sjukdém eru margvislegar. Peer helstu eru
sjontruflanir, skert hreyfistjorn, truflun i jafnvaegiskerf-
um, skert vitreen geta svo sem minni einbeiting, minni
athygli eda uthald, eda bein ahrif lyfla (Burk and
Johnson, 2000).
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En getur pjalfun breytt einhverju?

Kliniskar rannsoknir @ ahrifum sér-
teekrar pjalfunar med pad markmid ad
auka getu félks med MS sjikdém til
,ad geta“ haldid jafnveegi og verid stoo-
ugt, upplifa 6ryggi og minnka dettni fer
stodugt fjdlgandi. Peer rannsoknir sem
hafa verid framkveemdar gefa sterkar
visbendingar um gdédan é&rangur med
beettu jafnvaegi, auknu jafnveegisoryggi
og minni dettni (Cattaneo et al., 2007;
2010). Framfarirnar i kjolfar pjalfun-
ar byggjast & adlogunarheefni likamans
eda heefni midtaugakerfisins til ad meeta
peirri dskorun sem 10gd er fyrir pad (Tomassini, 2011).
Til pess ad arangur naist purfa efingarnar ad vera
sértaekar. Pad hefur endurtekid komid i ljos, beedi i
nylegum rannséknum med notkun myndgreininga og
feerniprofum ad pad leerist og styrkist sem er idkad
(Morgen, 2004). Heilinn adlagar sig ad pvi sem kraf-
ist er af honum og er breytanlegur i samraemi vid pa

askorun sem hann feer, innan sinna annmarka.

Pad er svo sem ekki flokid ad skilja pad ad til ad
vera godur i fétbolta & leikvanginum pa dugar ekki ad
sitja & stol og spila fotboltaleik i tolvunni eda ad sitja og
horfa 4 leik i sjonvarpinu. Pad er enn sidur vaenlegt til
arangurs ad gera fingragfingar a blokkflautu til ad vera
goour i ao spila a fidlu. Hins vegar pa vill pad stundum
gleymast ad drangur pjélfunar gegn einkennum sjuk-
doma er 4 sama hatt bundid vid sérteeki pjalfunarinnar.
pjalfunin parf ad vera sérstaklega snidin og midud ad
verkefninu sem likamanum er &tlad ad sinna (Burk and
Johnson, 2000).

[ tilviki einstaklinga med MS-sjikdém og truflun f
midtaugakerfinu er pvi ekki sidur mikilveegt ad pjélfun
sé sérsnidin. Rannsoknir syna ad heaegt er ad hafa ahrif &
starfsemi midtaugakerfis med pjélfun einstaklinga med
MS-sjukddém, einkum par sem sjukdémurinn er vaegur
eda midlungs alvarlegur (Comi, et al., 2004). Skortur er
& rannsoknum til ad meta nanar ahrif pjalfunar & folk
med alvarleg einkenni MS-sjukdémsins. Pjalfunin mio-
ast ekki ad pvi ad fjarleegja skemmdir i heilanum vegna
sjukdémsins heldur ad nyta pa adlogunarhzefni sem
heilinn hefur, allt fra hreyfinami til endurskipulagninga i
heilanum. Adlogunin felur i sér ad ny sveedi i heilanum
taka yfir starfsemi sem var pjonad af skemmdu sveedi,
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nyjar tengingar myndast og mogulega & nymyndun sér
stad (Pelletier et. al., 2009; Tomassini, et al., 2011). Til
bess ad na fram breytingum i heila med pad ad leidar-
lj6si ad na betri getu og faerni pa purfa efingarnar ad
vera markvissar og sértaekar. Aherslan { pjalfun til ad
na fram betra jafnvaegi parf pvi ad storka peim likam-
legu kerfum sem stjorna pvi ,ad geta“ haldid jafnveegi
vid Olikar athafnir og ad geta brugdist vid fyrirsédu og
ofyrirsédu éreiti.

Til ad halda uppréttri stddu og ad halda jafnveegi vid
olikar athafnir i daglegu lifi treystir likaminn @ skynupp-
lysingar i gegnum sjon, stédu- og hreyfiskynjun i lidum
0g vodvum og jafnveegiskerfi innra eyra. Stodkerfio parf
sidan ad hafa burd til ad standa undir likamspunga og
hreyfikerfid getu til ad hreyfa viljastyrt og bregdast vid
vidbunu eda 6vidbunu areiti. Til ad pessi ad likamlegu
kerfin geti unnid markvisst parf stjornstoédin og par
me0 vitreena getan ad vera faer um ad vinna Ur upplys-
ingunum og koma skilabodum &fram til drangursrikra
hreyfinga og athafna.

Sértaek jafnvagishjalfun fyrir folk

med MS-sjitkdom a MS Setrinu
Sjukrapjélfarar & taugasvidi Reykjalundar i samvinnu vid
MS-félagid hafa bodid upp @ namskeid i sérteekri jafn-
veegispjalfun fyrir folk med MS-sjukdoém tvisvar i viku
sidan { jandar 2009 til dagsins i dag. Hvert namskeid
neer yfir fjdgurra manada timabil, fra jandar til loka april
0g svo aftur fra september til j6la. Namskeidid fer fram
[ MS Setrinu 4 Sléttuvegi i Reykjavik. bjélfunin byggir

& nidurstodum visindalegra rannsokna, sérpekkingu
og reynslu sjlkrapjélfaranna. A hverjum tima eru tveir
hépar starfreektir og eru allt ad 10 manns i hverjum
hépi med einum sjukrapjalfara. Hver timi byggist 4
stodvapjalfun par sem unnid er & hverri stod i eina og
hélfa mindtu. Hver stod eda efing er adlogud Ut fra
peim veikleikum i likamsstarfsemi sem hver og einn
glimir vid. Pannig neest einstaklingsmioud pjalfun i hopi.
Aherslan er 4 6rvun 4 skyn- og hreyfikerfi, sampaett-
ingu skynkerfa, hreyfistjorn og fallvidbragd. Auk pess
eru vitreen verkefni sem krefjast tviskiptrar athygli,
fléttud inn i eefingarnar. Logd er dhersla @ ad vinna meo
veikleikana og beeta getuna med stigvaxandi dskorun. |
sumum tilvikum getur &herslan falist i a0 minnka studn-
ing I efingunum smam saman.

Einn pattur pjélfunarinnar er ad auka innseei og
medvitund einstaklinganna fyrir moérkum & likamlegri
getu. Pannig ma auka 0ryggi einstaklinganna og draga
r heettu & follum. Med pessu mé segja ad markmidio
sé avallt ad draga Ur einkennum, auka innseei og opna
& moguleika péatttakenda til frekari virkni. Freedsla fer
fram { gegnum umreedur | hverjum tima, auk pess sem
blédungur, Jafnveegispési, er gefinn Ut & hverri onn
med fraedandi efni.

A ndmskeidinu eru gerdar meelingar f byrjun og lok
namskeidsins. Meeldur er peegilegur gonguhradi, ha-
marks gonguhradi, jafnvaegi og lagdur fyrir spurninga-
listi um jafnveegisoryggi. Auk pess er skrad nidur
meeting | timana. Dregnar voru saman meelingar & 12
einstaklingum sem hofdu pad sammerkt ad hafa fullt
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his meelinga (meett 1 allar meelingar fré upphafi til vors
2011), en hoféu pd byrjad i pjélfuninni @ misjéfnum
tima. Nidurstadan bendir til ad einstaklingarnir viohéldu
gongugetu a paegilegum hrada, juku hamarks gongu-
hrada og hofdu betra jafnveegi [ kjolfar pjalfunarinnar.
Jafnveegisoryggi var po breytilegt par sem sumir urdu
oruggari og adrir 66ruggari. | einhverjum tilvikum ma
segja a0 60ryggi geti tengst aukinni medvitund um
ostodugleikann. Ad jafnadi var gonguhradi einstakling-
anna 70-80% af vidmidum jafnaldra af sama kyni sem
hafa ekki MS-sjikdéminn. A bakvid meelingarnar hja
pessum 12 einstaklingum eru ad medaltali 83 meetingar
i jafnveegishdppjdlfunina. Talsvert misjafnt var hversu
oft hver og einn hafdi meett, eda allt frd 40 skiptum
upp i 136 skipti. Munurinn & fjolda skipta byggist fyrst
og fremst & pvi hversu lengi peir hofou tekid patt eda
hversu morg namskeid peir hofdu sott. Patttakendur
hofou allir tekid patt i ad minnsta kosti tveimur nam-
skeidum eda yfir tvo fjogurra manada timabil.

Pessi samantekt er ekki visindaleg en gefur vis-
bendingar um dstand einstaklinganna @ hverjum tima
0g mogulega breytingar & timabilinu sem pjalfunin fér
fram. Samkvaemt visindalegum rannséknum pa dregur
ur gongugetu einstaklinga med MS-sjukdém 4 priggja
ara timabili (Kempen, et al., 2011). Hins vegar pa virdist
ad pessir 12 einstaklingar sem toku patt i jafnvaegis-
pjalfuninni hafi haldid i géngugetuna umfram pad sem
buast méa vio ef pau hefdu ekki verid i neinni pjalfun.
Aukinn hdmarksgonguhradi er einnig visbending um ad
patttakendurnir hafi beett géngujafnveegi og mogulega
voovakraft med pjélfuninni.

patttakendur hafa sérstaklega talad um ad peim finn-
ist eefingarnar vid heefi og ad peir finni framfarir i pattum
sem skipti pau mali f daglegu lifi. Helst nefna pau oryggi
i a0 bregdast vid Ovaentu éreiti og forda sér fra falli.
Margir hofdu adur farid i likamsreektarstod en flosnad
upp par sem peim fannst umhverfid of krefjandi, pau
gengid of hart ad sér og gefist upp. Aberandi er ein-
mitt hvad patttakendur hafa haldid sig vid pjalfunina og
meett vel pratt fyrir ad glima vid erfidan sjukdom.
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Samvinnuvettvangur sjukrapjalfara i
Evréopu um préun i pjalfun og pjonustu

Aherslur 1 pjalfun félks med MS-sjikdém hafa tekid
miklum breytingum & sidustu dratugum. [ kringum &rid
1970 var einstaklingum med MS-sjukdém fremur radio
frd pvi ad reyna & sig eda a0 stunda einhverja likams-
reekt. | dag er 16g0 dhersla & mikilvaegi pess ad vera
likamlega virkur, stunda videigandi reglubundna pjélfun
til a0 beeta og vidhalda getu.

Til a0 nd sem bestum drangri og til ad nyta orku
og timann sem best er mikilveegt ad fa leidsogn hja
sérfreedingum um leidir og pjalfun. Sjukrapjélfarar eru
sérfreedingar | pvi ad greina og meta hreyfitruflanir og
likamlega feerni. Peir meta einnig porf fyrir stod- og
hjalparteeki, setja fram pjalfunardeetiun i samvinnu vid
einstaklingana og handleida i pjélfun. Peir vinna med
60rum fagadilum { pjénustu vid félk med MS-sjukdém
til beettrar feerni og lifsgeeda.

[ Evrépu eru starfraekt sjtiklingasamték, Rehabilitation
in MS, European network for best practise and rese-
arch (http://www.eurims.org/), sem MS-félagid &
slandi er medlimur ad. Undir pessum samtdkum starfa
adhugahopar fagfélks (Special interest groups - SIGs)
sem hittast drlega 4 fundum, bera saman beekur sinar,
midla pekkingu og leggja upp rannsoknir i samvinnu &
milli landa. Peir vinna einnig vid ad samreema pjonustu,
kynna faglegar nidurstodur fyrir yfirvoldum og yta undir
notkunar stadla i greiningu og medferd.

MS-félagid og Reykjalundur hafa stutt vid patttoku
mina sidastlidin prju ar sem fulltrda sjukrapjalfara &
islandi 4 fundum ,SIG Mobility* &hugahdps innan
RIMS. Par koma saman hverju sinni 45-60 sjukrapjalfar-
ar, i0jupjalfar, endurheefingaleeknar og taugaleeknar fra
um 15 16ndum og kynna rannsoknir sinar. Mikil breidd
er i pekkingu i Evrépu og vid getum & margan hatt verid
mjog dnaegd med starf sem unnid er hér & Islandi. Hins
vegar er afar mikilveegt ad fagfélk taki patt i umraedum,
sé vakandi fyrir nyjungum i rannsoknum og tilbuid til
a0 midla &fram reynslu sinni. Patttaka i slikum fundum
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opnar & moguleika 4 adgengi ad styrkjum til sérverk-
efna, samvinnu vid sérfreedinga og myndun tengslanets
vid pekkingarheiminn. Slik vinna er mikilveeg i afram-
haldandi pekkingaréflun og préun f pjénustu 4 [slandi
fyrir f6lk med MS-sjukdom.

Framtidin i pjalfun og pjonustu

fyrir folk med MS-sjiukdom

A [slandi greinast um pad bil 20 einstaklingar & hverju
ari med MS-sjukdéminn (Atlas, 2008). Midad vid sam-
antekt Sverris Bergmanns heitins ma 4zetla ad 4 Islandi
séu um 450 einstaklingar med sjukdéminn i dag og af
peim bua um 63% & hofudborgarsvaedinu (Bergmann,
2010). Adgengi ad pekkingu, pjénustu og sértaekum
drreedum eins og pjalfun er dlik eftir busetu. A sama
tima eru teeknimoguleikar vannyttir i endurhaefingu il
a0 koma pjénustunni til folksins.

A taugasvidi Reykjalundar er nd hafin vinna f
nyskopun i pjénustu. Vinnan midar ad pvi ad skoda
moguleika @ pjonustu vid folk med MS-sjukdém med
notkun fjarbunadar vid pjalfun. Markmidid er ad auka
& fjolbreytni i pjonustu, meeta folki par sem pad byr og
draga pannig ur ferdalogum, 6paegindum og kostnadi.
[ dag er einnig tilraunarverkefni { gangi par sem tekid er
& moti folki med MS i hépum, og hefur pad reynst mjog
vel, p6 enn sé verid ad proa skipulagid & peirri pjon-
ustu. Frekari porf er & samvinnu milli stofnana i frekari
rannséknum og pjénustu. Oll samvinna ytir undir pekk-
ingarmidlun og eykur likur @ ad geedi pjonustunnar sé
eins goo og moguleg er & hverjum tima og framkveemd
& sem hagkvaemastan hatt.

Par sem [sland er fremur [itid land vaeri dhugavert ad
sja sjuklingasamtok einstaklinga med olika taugasjuk-
doéma asamt fagfolki taka hondum saman til samraem-
ingar og samnytingu pekkingar og pjénustu. Ahugavert
veeri ad sja@ pekkingarsetur taugasjukdéma & einum
stad par sem feeri fram greining og mat 4 likamsstarf-
semi, faerni og patttdku og mat a stod- og hjalparteekj-
um. Par sem skodun & hindrunum og hvotum i umhverfi
folks feeri fram og mat & pvi hvernig folki gengur ad

takast 4 vid langvinna taugasjukdéma og afleidingar
beirra. Pessi ndlgun byggir & hugmyndafraedi Alpjéda-
heilbrigdisstofnunarinnar um ICF (International Classi-
fication of functioning, disability and health). Pannig
veeri heegt ad bua til grunn til rannsékna, pungamidju til
ao yta undir pekkingaroflun og -midlun og videigandi
pjénustu & hverjum tima allt ad pvi marki ad vidhalda og
beeta lifsgeedi pessa sjuklingahdps. Framtidin kallar pvi
& fjolmaorg verkemi.

Nidurlag

Jafnveegisskerding er einn algengur vandi sem ein-
staklingar med MS-sjukdom takast & vid i daglegu |ifi.
Rannsoknir syna ad heegt er ad hafa ahrif & heilann
med pjalfun og nyta pannig adlogunarheefni hans til
aukinnar likamlegrar getu til athafna. Sérteek likamleg
pjalfun hefur synt sig ad skilar drangri til ad vidhalda og
beeta gongugetu, beeta jafnvaegi og auka jafnvaegisor-
yggi folks med MS-sjukdoém. MS-félagid og sjukrapjalf-
arar 4 taugasvioi Reykjalundar bjoda upp 4 slika pjalfun
i MS Setrinu og hafa patttakendur verid mjog anaegadir
med pad framlag. Meelingar & patttakendum benda til
arangursrikrar medferdar en frekari porf er & formleg-
um visindarannsoknum. Patttaka sjukrapjalfara i RIMS
SIG Mobility fundum opna & moguleika ad haegt verdi
ad leita samvinnu og styrkja til rannsékna & ahrifum
bjalfunar félks med MS 4 slandi, og ég vona ad &fram-
hald verdi & pvi.

Proun i notkun taekni og nyjum leidum i medferd og
pjénustu félks med MS-sjukdom fer fram @ Reykjalundi,
en porf er & aukinni samvinnu milli stofnana i rannsékn-
um og pjénustu fyrir pennan hoép folks. Framtidin kallar
& fjolmorg verkefni sem felur i sér samvinnu, pekkingar-
midlun, notkun sameiginlegrar hugmyndafreedi, aukinn-
ar hagkveemni og beettrar pjonustu fyrir einstaklinga
med MS sjukdom.

Med pessum lokaordum odska ég MS-félaginu til
hamingju med 45 ara afmeelid.
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