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Sjukrapjalfarinn

. POSTURE MIANAGEMENT"™
Getum vid gert hetur?

INNGANGUR:

eknilegar  framfarir og  betri
Theilbrigéispjénusta gera pad ad
verkum ad sifellt fleiri lifa, og lifa
lengur, med fjolpattar fatlanir. Pessir
einstaklingar hafa flestir afleidd vandamal
af voldum fotlunar sinnar, dsamt
sértaekum hjdlpar — og stodtekjaporfum.
Pag er pekkt 1 fredunum ad 4n videigandi
pjonustu og naudsynlegrar medferdar pd
versnar likamlegt dstand einstaklingsins.
Naudsynlegt er ad fyrirbyggja kreppur,
lidhlaup, prystingssdar, minnka verki og
haettu 4 lungnavandamadlum. Ef ekkert er
ad gert, getur einstaklingurinn { raun og
veru ordi0 rimfastur. Petta pydir 1€élegri
lifsgedi, minni likur 4 ad vidkomandi,
barn eda fullordinn, verdi fullgildur
pattakandi 1 pjoofélaginu, dsamt pvi
sem dlag 4 adstandendur og adra, sem
koma ad adstod vid einstaklinginn eykst
og umoénnunar- og sjukrakostnadur

margfaldast.

HVAD ER 24 STUNDA / SOLARHRINGS

,POSTURAL MANAGEMENT*?
Postural Management (PM) er
tiltoluleg ny sérfredigrein. Pad er

medferd — adferdafredi, sem beitt er |
uménnun og medferd fatladra barna,
unglinga og fullordinna til ad studla ad
/ efla hreyfiproska og koma i veg fyrir
afleidd vandamal f6tlunar, hdmarka
ferni, beta lifsgedi og auka patttoku {
daglegu lifi. PM kemur ekki { stadinn
fyrir adra einstaklingsmidada medferd,
en er hugsud sem raudur pradur { gegnum
alla adra ndlgun. Pessi medferd og
dherslur hennar liggja { rddgjof, pjalfun,

utvegun og adlogun stod- og hjdlpartekja

GUDNY JONSDOTTIR

SJUKRAPJALFARI
ENDURHZFING-PEKKINGASETUR

og studningi vid hinn fatlada, fjélskyldu
hans og uménnunaradila.

Ef sognin ,,to manage” er pydd yfir
4 fislensku, pydir hin: AJ stjorna, hafa
umsjon med, rdda vid, takast, heppnast,
pyoir
stjorn, rekstur.

geta, bjargast. ,,Managment"

hins vegar: stjérnun,
,Posture og Postural® er hins vegar tengt
likamanum sem stodkerfi og ordinu
Iikamsstada, likamsburdur. Ekkert af
pessu nar peirri hugsun algerlega sem
hér um radir. Posture Management

visar til stjornunar 4 likamsstéou
einstaklings og stadfestir ad undirstada
feerni til athafna er stodugleiki likamans
og jafnvegi. Likamsstodu-stjérnun(
posture control) er lerd og byggir 4
oskertu skyni og hreyfigetu (sem hvor
tveggja er til stadar vid faedingu hjd
heilbrigdum einstaklingi). Getan til ad
hafa stjérn 4 likama sinum, gegn dhrifum
byngdaraflsins, préast smdm saman og
bolurinn verdur hinn st6dugi grunnur
,,G6da“

likamsst6du md tilka, sem pd stodu eda

fyrir framkvemd hreyfinga.

stellingu sem audveldar hdmarks drangur

med ldgmarks orkueydslu og dn pess ad

skada likamann og vefi hans.

POSTURE MANAGEMENT FELUR [
SER TVO ADAL MARKMID:
1. Ad hamarka og audvelda ferni.
2. A9d lagmarka og / eda fyrirbyggja
afleidd vandamadl f6tlunar
Til ad nd pessum markmidum
parf ad taka tillit til allra pdtta { lifi

einstaklingsins, dsamt pvi ad taka
tillit til fjolskyldu og umoénnunaradila.
Naudsynlegt er ad taka tillit til

sitjandi, standandi og liggjandi stodu
einstaklingsins allan sélarhringinn.

Virk PM hefur umfangsmikil skamm-
tima— og langtima heilsufarsleg dhrif,
dhrif 4

einstaklingsins. Pad er almennt vidur-

sem sidan hefur lifsgaedi
kennt ad dn ,likamsstodu ihlutunar®
(posture intervention) sé€ mikil hatta
4 heilsufarslegum vandamdlum (s.s.

kreppur, lidhlaup, sdravandamadl, lungna-

vandamdl, verkir) og pad hafi mikil dhrif
4 samskiptagetu, ferni og daglegt lif.
Pessi adferdarfredi hefur pannig dhrif 4
badi heilsutengd og félagstengd lifsgadi.
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HVADA MERKINGU HEFUR ORDID

LIKAMSSTAPA [ HUGA OKKAR?
Eitt af pvi sem einkennir okkur sem

okkar,

hvernig vid hreyfum okkur, hvernig vid

einstaklinga er likamsstada
stondum og sitjum, hvernig vid holdum
okkur uppi gegn pyngdaraflinu. Petta eru
eiginleikar sem bpréast 4 medan vid erum
enn 4 barnsaldri. Félk med hreyfihomlun
skortir oft getuna til ad hreyfa sig, halda
jafnvegi og lita fara vel um sig. Pessir
einstaklingar sitja eda liggja hugsanlega {
einni tiltekinni stodu { lengri tima og nd
ekki ad hreyfa sig né skipta um stodu.
Likamsstada  okkar

um okkur, hvort vid erum afsloppud,

segir  margt
,,stressud”, hvort vid sofum eda vokum.
Upprétt stada er tilkud sem su stada
par sem vid erum vakandi, hugsandi,
tilbdin. Ef vid hongum { st6l gefum vid
skilabod um ad vid séum preytt eda 16t
og venjulega veljum vid ad sitja upprétt
pegar vid vinnum krefjandi verk. Demi
um krofur okkar til pess ad vel fari um
okkur er sitjandi stada vid vinnu og
akstur og gjarnan er mikid lagt upp ur
pvi ad bilseti og skrifstofustélar séu
pagilegir, stydji vid vinnandi stédu og
audvelt sé ad adlaga pd.

edli

kyrrstada, pé hin krefjist mismikillar

Likamsstada er 1 sinu  ekki
vinnu. Vid lerum stjérnun jafnvegis og
hreyfinga gegnum proska og reynslu.
ekki til

stadar, en smdmsaman l&rist pad, ad

Vid fadingu er jafnvegi

halda jafnvaegi { mismunandi stédum,
jafnt samhverfum sem &samhverfum.
Fra upphafi er pad hefileiki okkar
til ad halda jafnvaegi (p.e.a. stjorna
okkur

moguleikann 4 ad hreyfa okkur og kanna

likamsst6dunni)  sem  gefur
umhverfi okkar. Likamsstada er pannig
virkt ferli, ,,dynamiskt” jafnvaegi. Einn
mikilvaegasti patturinn 1 jafnvegislistinni
er getan til ad stjorna hreyfingum
mjadmagrindar og axlagrindar. Vegna
taugafredilegrar

skerdingar hja ein-

staklingi med hreyfihdmlun getur

hafileikinn til ad bpréa boljafnvaegi
verid takmarkadur og par med eru allar
hreyfingar framkvemdar frd dstodugum
grunni. Pannig verda hreyfingar skertar,

Omarkvissar og orkufrekar.

FYRIR HVERJA ER POSTURE
MANAGEMENT?

Stjérnun likamsstédu er stér pdttur {
medferd hreyfihamladra einstaklinga,
hvort sem um er ad re&da medfedda
eda seinna tilkomna fotlun, born eda
fullordna, sem hafa takamarkada eda
jafnvel enga getu til ad hreyfa sig og
skipta um stodur.

Demi um pessar fatlanir eru: CP
heilaskadi  (TBI), til
kominn vegna veikinda eda slysa,
heilablodfall, MND, MS; Parkinson,

ymsar fatlanir sem eru til komnar vegna

(heilalomun),

litningagalla osfrv.
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Skilningur 4 naudsyn pess ad
fyrirbyggja afleidd vandamdl fotlunar
nytur vaxandi fylgis um allan heim.
Engin ,hands-on“ medferd getur komid
i stadinn fyrir pennan grunndvallar

patt til ad seinka eda koma 1 veg fyrir

afleidd vandamdl. Hin dkjésanlega
medferd beinist ad pvi ad styra/
stjorna  likamsst6du  einstaklingsins

24 tima 4 s6larhring, dag og nétt. I
raunveruleikanum er erfitt ad nd sliku
fram a0 fullu, pvi pad er ekki dliklegt
ad pad skarist 4 vid athafnir daglegs lifs
og/eda umonnun, en naudsynlegt er ad
reyna ad nyta eins langan tima og hagt

er til forvarna. Porfin fyrir studning vid

sitjandi og standandi stédu hefur verid
pekkt og vidurkennd { pé nokkurn tima.
Likamsstodustjérnun { liggjandi stodu, {
hvild og svefni, er nyrri af ndlinni og er

enn tilefni umradna og rannsékna.

AF HVERJU PARF
MANAGEMENT*?
Bérn og fullordnir sem ekki geta hreyft

,POSTURAL

sig, setid, stadid eda gengid af eigin

2

rammleik eru { mikilli hettu 4 ad préa
med sér margvisleg afleidd vandamal.
Nokkur atridi til ad gera okkur grein

fyrir mikilvegi stédugrar og virkrar

likamsstoou

o Skilvirk ferni byggist 4 stodugri
likamsst6du. En st6dug (stable)
likamsstada barf ekki ad vera bad
sama og samhverf likamsstada.
Mismunandi verk krefjast mismunandi
likamsst6du til ad hamarka ferni.

e Einstaklingur med  hreyfihomlun
tileinkar sér likamst60u, sem er
vidhaldid 1 lengri tima { einu. Slik
stada, sem fer ad vidgangast 1 lengri
tima leidir med timanum til adlogunar
4 vefjum, samsvarandi pessari sérstoku
likamsst6du. Sumir vefir yfirteygjast 4
medan adrir styttast og leida pannig til
krepptra lida og jafnvel aflagana.

e Aflaganir 1 hrygg og mjédmum
hafa dhrif 4 getu einstaklings til ad
standa og sitja og hafa pannig dhrif
4 daglega ferni og lifsgedi. Einnig
hefur slik stada dhrif 4 meltingu
og starfsemi parma og blodru,
eykur hattu 4 prystingssirum og
lungnavandamdlum.

e Rong stada 4 hdlsi og hofdi
getur valdid vandamalum
tengdum tali og einnig studlad ad
kyngingarvandamdlum, sem geta
leitt til pess ad folki svelgist 4 og
fer jafnvel fedu ofan { 6ndunarvegi

(aspiration).

e Likamsstada hefur dhrif 4 getu
einstaklings til ad eiga samskipti vid
umhverfi sitt, komast um, ad tjd sig
og hefur dhrif 4 ferni til daglegra
athafna.

o Ostédug / slem likamsstada hefur
dhrif 4 taugafredileg (neurologisk)
einkenni eins og stifni, skjdlfta og
ataxiu®.
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FRZEDILEGUR GRUNNUR POSTURE
MANAGMENT

Fraodilegur bakgrunnur fyrir pvi ad
nota PM er kenningar um adlégunarhafni
taugakerfisins (neuroplasticity), kenn-
ingar um ,,motor learning“, um adlégun
stodkerfis, virkni vo6dva og kenningar
i lifaflfredi. Pessi fredilegi grunnur er
byggdur 4 rannséknum um hvernig pessi
kerfi breytast og préast fyrir tilkomu innri

og ytri dhrifa.

AVINNINGUR

Med pvi ad beita Posture Management
i sitjandi og liggjandi stodu er hegt
krafta
eylileggjandi dhrif 4 vefi og tefja eda

a0 ldgmarka Dpd sem hafa
stodva tilhneigingu til aflogunar. Med
almennri dtbreidslu 4 PM m4d leida getum
ad: Betri heilsutengdri og félagstengdri
med alvarlegar

lidan einstaklinga

fatlanir, minni likum 4 laknisinngripum,

skurdadgerdum og langtima sjikrahus-
dvol. Arangur af notkun sértaekra stod-
og hjdlpartekja verdur markvissari og
med sameiginlegum markmidum 4 6llum
svidum eykur pad g®di peirrar pjénustu
sem hinn hreyfihamladi nytur og nyting
peirra fjarmuna sem til hennar er varid
verdur markvissari. Posture Mangement
hefur pegar unnid sér sess i Bretlandi,
Canada, USA, Pyskalandi, Danmoérku,
Noregi, Svipjod ofl. Fyrstu skref hafa

verid tekin 4 [slandi.
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Hugsadu vel um faeturna
- i vinnunni P

Flug og studningssokkar fyrir alla feetur — [ ferda-
lagi®d, vinnuna, vid kyrrsetu, fyrir pig — alltaf. Z

Engin teygja sem prengir ad
og audveldar pvi bl66fledio

ar fétunum.

GILOFA flug og studnings-
sokkar orva bl60fleedio i
likamanum og draga ar

Mikio arval af sanddlum,
klossum og 60rum ském
sem henta vel i vinnuna.
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