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Disposisjon

Hva menes med fysisk aktivitet og hvile?
Utfordringer knyttet til fysisk aktivitet og hvile ved CFS/ME
Aktivitetsregulering ved CFS/ME

o To Io Do

Avspenning, bevegelse, treningsbehandling og avrige tiltak for
handtering av symptomer og vedlikehold av fysisk funksjon ved
CFS/ME. Nar velge hva?
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Hva er fysisk aktivitet?

¢ All kroppslig bevegelse produsert av skjelettmuskulatur
a2Y NBadzZ 6§SNBENI A Sy DAyAy3a | @ &
Aktivitetshénboken, 2009
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Hysiskaktivitet kan...

Forebyggealekondisjonering

Styrke immunsystemets funksjoner
Forbedre energiomsetning i muskulatur
Gi gkt blodgjennomstrgmning

Regulere stress og psykiske symptomer

Fremme velveere, funksjon, mestring og livskvalitet
(Aktivitetshandboken, 2009; Martinsen, 2011)

€ & & & € €

w Men spesielle utfordringer ved CFS/ME:
¢ Da kjernesymptomene nettopp er anstrengelsesrelaterte.
¢ Forlenget restitusjonstid (>24t) etter fysisk/mental anstrengelse.
¢ Uforutsigbarhet | symptomer og reaksjoner.

@ NTNU 4

... ST. OLAVS HOSPITAL

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE



Hva med hvile?

1 1 0 A ganubBliiaSiNgremme mental og fysisk restitusjon.
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Tilpasset hvile kan...

w Fremme mental og fysisk avspenning

w Forbedre restitusjon og sgvnkvalitet

w Regulere stress og psykiske symptomer

w Gi gkt velveerehedre funksjonmestring og livskvalitet

w Men spesielle utfordringer ved CFS/ME:

¢ Da tilstanderkjennetegnesav langvarig, uforklarlig, betydelig
utmattelse somkkeumiddelbartlindres av sgvn eller hvile

¢ Autonomoveraktiveringav nervesystemet: «Sliten, men samtidig
en kropp pa haygir». Vanskeliggjer restituerende
hvile/avspenning.
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Personer med CFS/ME har ofte et sveert ulikt utgangspunkt
nar det gjelder fysisk funksjon, kapasitet og toleransegrense.

Hver enkelt ma derfor vurdere responsen ulike belastninger
gir pa egen kropp og regulere aktivitetsnivaet deretter.
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Aktivitetsregulering

w Handlerom a regulere aktiviteter til et niva som forebygger og begrenser
forverringav anstrengelsesrelaterteymptomer ogeaksjoner, inkl. PEM.

w Tar utgangspunkt i aktuelfeinksjonsniva og ens individuelle
toleransegrense.

w Veere bevisspahvordanman disponerer den energien maar til radighet.
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Aktivitetsregulering

w Identifiser hvilke aktiviteter som ergdvendige og meningsfulle
w Veer realistisk henhold til tidligere erfaringer og naveerende funksjon.

w Unnga a sammenligne deg med hvordan formen var far sykdommen
inntraff, eller med andre (bade syke og friske

w Blikjent med grensene dinel_ytt til kroppens signaler pa overbelastning,
far, underveis, ettermen unnga konstant «overvaking» av symptomer.

¢ Huvilke «varsler» far du som melder om mulig PEM?
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Aktivitetsregulering
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Aktivitetsregulering

w Velg tidspunkt pa dagen hvor kapasitet og energiniva er stgrst.

, Pal I

€1 1 0A GA G S (O ameloinilikepgader/aktivitdier Sk,
kognltlvt sansemessig, emosjondtly a fordele belastningentover dagen.

w Ta hyppigeg regelmessige pauser.

w Velg a regulere ned eller avslutte en aktivitet mens du fortsatt har
restenergi (og stabile symptomer).




Aktivitetsregulering

w Pa dager med hgyere symptombelastning, unnga overanstrengelse eller ¢
presse kroppen ungdig. Ta hyppigere og lengre pauser. Gjar aktiviteter |
langsommere tempo. Fokuser giliettelagt hvile/avspenning

w Anstrengelser som erfaringsmessig medfgrer forlenget restitusjonstid;
Tilrettelegg for tilstrekkelig hvile i forkant/underveis/i etterkant.

w Husk fokus pa hvile/avspenning pa dager hvor formen ogbadne

w Narlangvarig stabilitet i symptomer er oppna#dn aktivitetsnivaet gkes
gradvis. Radfar gjerne mdgsiot./ergot.
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Avspenning og kroppsbevissthet

Hva er avspenning?

A Ulike teknikker og metoder som kan veere til hjelp for &:
w Bedre restitusjon og styrke kvaliteten pa hvile.
w Handterestress, uro og sgvnvansker.
w Mestre smerte, slitenhet ogndre ubehageliggaymptomer.

Avspenning kan deles inn i:
A Maélrettede og konkrete gvelser favspenning.
A Avspenningg kroppsbevissthet i hverdagslige aktiviteter
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Avspenning og kroppsbevissthet

Malrettede oq konkrete gvelser foavspenning:

A Pustegvelser, autogen trening, visualiserimgditasjon,
mindfulnessosv.

A Gjerne etter instruksjon fra en person, lydspappeller lign.

Avspenning og kroppsbevissthet i hverdagsligletiviteter:
A Integrert del av hverdagerektiviteter.
A Neert knyttet tilkroppsbevissthet.

A Legge merke til kroppens tilstand og hvordan den responderer pa
ulike aktiviteter,stress, tanker og eget fglelsesliv.
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Kroppsbevissthet

A Hvordan ligger, sitter og star jeg?
A Hvordan puster jeg (bade i hvile og aktivitet)?

A Kan jeg legge merke til egne muskelspenninger? Hvordan endres dett

takt med aktivitetsniva, emosjonell status og stress?

A Hvordan utfgres dagligdagse bevegelser? Fritt og uanstrengt eller me

gkte spenninger og holdt pust?

A Kan jeg justere pa noe av det jeg kjenner for & fremme en mer avspen

og ledig bevegelse/holdning/stilling?
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Bevegel se I hver dag

Gjgr gjerne enkle bevegelser for ulike ledd, slidlwaikke stivner til.
Kan du klare figge litt mindre og sitte litt mer i lgpet av dagen?
Klarer dua sitte en stund utem stgtte ryggen din?

Klarer du &staogga littmer i lgpet av dagen?

€ € & &€ €

Forsgk a strekke litt pa kroppen hver dag.

¢ Litt er bedre eningenting!J
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Tilrettelagt hvile

A Finndeg et mest mulig uforstyrret sted. Sgrg for & hvile i en s& behagelig ¢
avslappet stilling som mulig. Bruk gjerne puter og pledd. Tenk pa skjermin
avlyd, lys, lukter, gvrige forstyrrelser. «Meld i fra».

A Sett av faste tider til tilrettelagt hvile/avspenning.

A Velg gjerne sm&orte sekvenser flere ganger pr. dag fremfor en lang
sekvengdaglig.
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Gradert treningsbehandling

w Pasienter meanild til moderat grad av CFS/ME | stabil fka@ ha nytte av
gradert treningsbehandlingi samrad med erfaren fysioterapeut.

w Har som malsetninga<bedre pasientens funksjon, forebygge
dekondisjoneringamt bidra til redusert symptombelastniag

w Viktig med emnrealistiskog grundigkartlegging av aktuelle funksjonsniva,
malsetning og hvilke aktiviteter man gnsker a fokusere pa.

w Grad av belastning gkes gradvis (trappetrinnmodell).
¢ Farstfrekvensav valgte aktivitet, derettevarighetog til sistintensitet
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Gradert treningsbehandling

3. Intensitet

- -
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@dvrige tiltak

w Noenkan ha nytte av en strukturegktivitetsplan/aktivitetsdagbok
(planmessig oversikt over aktiviteter og gjgremal). Gjerne i samrad med
helsepersonell.

w Noen kan ha nytte av ulike hjelpemidler (dusjkrakk, grepropper, arbeidsstt
osv.) for & kunne disponere energien mest mulig hensiktsmessig. Radfar
gjerne med erergoterapeutt kommunen.
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Ta hensyn til:

¢ Graden av utmattelse (mild, moderat, alvorlig,
sveert alvorlig).

¢ Fase i sykdomsforlgpet (ustabil fase, stabiliseringsfase
mobiliseringsfase). |

¢ Tidligere erfaringer og individuelle toleransegrense

w Riktig tiltak til riktig tid pa riktig sted!
¢ Gjerne med bistand fra helsepersonell.
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Nyttig a lese

w Uvaag& Strand «Hva kan fysioterapeuter bidra med for-®ESpasienter?»
Fysioterapeuteng8/ 2017

w «Tilpasset treningsbehandling (TTB) ved CFS/ME». En brosjyrefzaseiefalinger
utarbeidet av The Roy&lustralianCollegeof GeneralPractitioners 2014

w Larum& Malterud. «Treningsbehandling ved kronisk utmattelsessyndrom».
Tidsskrift for den norske legeforenirtg10.2011

w «Aktivitetsavpasnin@g energigkonomisering/energibesparende metoder». Veilede
utgitt av Ulleval sykehus, OUS.

w Aktivitetsavpassing i hverdagen for personer med{\MNtE=-foreningen. Se
https://www.me-foreningen.no/omme/behandlingog-pleie/aktivitetsavpasning
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