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Jeg vet at fysisk aktivitet er en
trygg og effektiv multimodal
behandling for langvarig smerte



Jeg vet at retningslinjer
anbefaler fysisk aktivitet som en
forstelinje behandling for
langvarig smerte



Jeg bruker fysisk aktivitet som
behandling for langvarig smerte
| min praksis



Jeg synes aldri det er noe
oroblem a hjelpe pasienter med
langvarig smerte i gang med
regelmessig fysisk aktivitet
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Anbefalinger
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Kartlegge fysisk aktivitetsniva og fremme fysisk aktivitet

Anbefale fysisk aktivitet som et trygt og effektivt tiltak )
\

Gi stptte til a komme i gang med fysisk aktivitet

Diskuter akseptable nivaer for aktivitetsrelatert smertegkning

Gi stgtte til a fortsette med fysisk aktivitet
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1. Kartlegge



Pasientens tanker om...

* Naveerende aktivitetsniva

* Tanker om smertene

* Tanker om fysisk aktivitet

* Bevegelsesfrykt (kinesiofobi)

* Verstefallstenking
(katastrofetanker)

 Andre barrierer



Min kropp taler ikke fysisk Jeg vil gjerne trene, nar jeg
aktivitet har fatt mindre smerter

Legen sa at jeg burde

unnga den typen Jeg har ikke tid/energi/

motivasjon

belastning




2. Informasjon og tryggj@ring



Fysisk aktivitet er en multimodal behandling

Pavirker

* Nociceptiv smerte

* Nevropatisk smerte

’ NOCiplaStiSk smerte Bilde av Katherine Sluka, «The

* Motor system Science of Exercise», NOSF 2023
* Endocrine system

* [mmune system

* Social factors

* Psychological factors



Velg dine ord med omhu

Ikke rart du har Du bgr holde
Ryggen din ser vondt, her er deg i fysisk
ut som et takras det bein mot aktivitet... men
bein! veer forsiktig!

Du bgr unnga a
xxxxX med dine
smerter

Du har en sveer
betennelse her!

Du bgr holde
deg i fysisk
aktivitet... men
unnga
smertegkning!

Du bgr holde
deg i fysisk
aktivitet... men

husk a lgfte
med bena og
ikke ryggen!




Jeg har aldri sagt noe dumt til
en pasient som har forsterket
pasientens bevegelsestrykt



3. Stgtte til a komme i gang



Jeg gjpr alltid ting som jeg
«burde» gjgre, inkludert fysisk
aktivitet



Om motivasjon

Vi tror ofte at vi f@rst ma vaere motivert Det er faktisk slik at «motivation is
for vi kan komme i gang med noe triggered by taking action»



Valg av aktivitet?

Hverdagsaktivitet

Heyintensitets-

inc?
Yoga/tgyning: trening?

VanngymnastikkVa Hverdagsaktivitet
rmtvannstrening?

Styrke/
kjernestyrke?




Valg av aktivitet?

* Vi har ikke evidens for at en viss type aktivitet er bedre enn en annen
* Individuell tilpasning, pasientpreferanse

* Det er mer viktig at det faktisk blir gjort!

* Hverdagsaktivitet kan vaere en viktig kilde til fysisk aktivitet

* Turgang er en fin aktivitet som mange nordmenn har et forhold til

* Helsegevinsten begynner allerede med a redusere stillesitting



Malsettingsarbeid

SMARTe mal




4. Hva med smertegkning?



Jeg har aldri veert i tvil om
aktivitetsdosering ved
smertegkning



Trappetrinnsmodell

@nsket aktivitetsniva Gradert trening
AR O C
Faktisk aktivitetsniva

Startniva - 50%




«Ga rundt grgten»

* Hvis det er vanskelig a komme i gang med a bruke den vonde
kroppselen, kan man begynne med a bruke andre kroppsdeler fgrst
for a komme i gang.



5. Statte til a fortsette



Praktisk stgtte: Digital stgtte:

* Fysioterapeut * Trening og fysisk aktivitet —
Helsenorge

e START-@gvelser for muskel- og
skjelettplager | ExorlLive

* YouTube/TikTok/Instagram...
* Digitale treningsgrupper

* Frisklivssentralen

* Energiverket

* Rehabilitering
* Bassengtrening
* Friskis og svettis

* Apper
* Lgpskaruseller * G410 (fra HelseNorge)
e Gagrupper « Ut

* Stolpejakten

* Turorientering ,
* Garmin connect

e |drettsklubber
* /enner


https://www.helsenorge.no/trening-og-fysisk-aktivitet/?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMI3IWTzpqBigMVvBqiAx1XijV9EAAYASAAEgKf6PD_BwE
https://www.exorlive.com/no/start-ovelser
https://www.helsenorge.no/trening-og-fysisk-aktivitet/?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMI3IWTzpqBigMVvBqiAx1XijV9EAAYASAAEgKf6PD_BwE
https://www.exorlive.com/no/start-ovelser
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Fysisk aktivitet som hovedtiltak i
smertebehandling: Oppsummering

 Kartlegge

 Navaerende aktivitetsniva

* Tanker om smerte og aktivitet
* Tryggjoring og informasjon
e Stgtte til a komme i gang

e Type aktivitet

* Adressere ev. smertegkning
* Dosering

e Stgtte til a fortsette



Veien blir til hvis du gar
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