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Aterhamtnings
- grejerna langst fram -

Varning

Den har arbetsboken ger generella rad som inte behdver vara specifika for dig. Om du har smarta ar det viktigt att du traffar
en vardgivare som kan ge dig en diagnos och sdka efter ledtradar till allvarliga, om an ovanliga, tillstand. Oftast ar smarta
inte livshotande eller allvarligt. Men valdigt sallan ar smartan ett tecken pa nagot allvarligt, som en tumor, infektion eller
annan allvarlig sjukdom. Var god sok upp en vardgivare om du inte traffat nagon tidigare. Du kan sedan anvanda den har
boken nar du arbetar tillsammans med din vardgivare.

Patienter: Hur du anvidnder den hir boken
Den har boken kan du anvanda ensam men den nyttjas troligtvis bast tillsammans med en vardgivare. Ni kan arbeta tillsam-

mans for att hjalpa dig med din rehabilitering.

Den har boken har 4 delar och de kan alla lasas oboeroende av varandra. Manga delar dverlappar och du kanske inte be-
hover l&sa varje del. Det kan hjalpa att lasa alla delar men det ar inte alltid nédvandigt.

Vardgivare: Hur du anvinder den har boken

Den har boken ari 4 delar. Inte alla delar kommer vara relevanta fér alla dina patienter. Inte heller alla specifika delar av
varje storre del kommer vara relevant fér en patient. Exempelvis i delen om Nyckelbudskap sa finns det 10 sadana. Inte alla
dessa behdver meddelas. Du kanske bara vill skriva ut de specifika sidorna som ar relevanta foér en viss patient. Det finns
inbyggda upprepningar genom hela boken. Betrakta varje sida i de forsta 3 delarna som en egenstaende informationssida.
Ater igen, innehallet upprepas genom hela boken.

Forfattarens tack

Den biopsykosociala modellen har nar det galler smartbehandling talats om i mer an 30 ar. Det finns inte sa mycket nytt
sa jag tar inte &t mig nagon ara fér att ha skapat nagra nya ideer. Snarare ar det har en sammanstallning, en reorganisering
och en viss framstallning av forskningen till dags dato. Mina influenser ar fér manga for att skriva ner och den har boken
har forbattrats avsevart av orakneliga diskusssioner med kollegor bade online, pa konferenser och av deltagare pa mina
kurser. Jag star i skuld till en stor mangd manniskor och ar tacksam for deras hjalp under arens lopp.

Reproduktions-etos
Om du ar vardgivare och vill géra en férelasning med delar av den har boken ar det ocksa fritt fram, sa lange du ger han-
visning till vem som skrivit materialet. Det skulle vara mindre trevligt om du tar delar av innehallet och forsoker fa det att se

ut som ditt eget.

Om forfattaren

Greg Lehman ar en kliniker, forskare och klinisk larare som har utbildat terapeuter och behandlat patienter inom Kinesi-
ologi, Fysioterapi och Kiropraktik i mer an 20 ar. Greg har en klinik i Toronto, Kanada, dar han hjalper patienter med olika
besvar, allt ifran elitlépare som forsoker komma till OS till manniskor med langvarig smarta som vill kunna leka med sina
barn igen. Greg lar ut tva vidareutbildningskurser for kliniker som heter “Reconciling Biomechanics with Pain Science” och
“Running Resiliency: a comprehensive approach to running injury management and performance™.

Om Oversattarna
Erwin Lindén och Adrian Valkeaoja ar tva fysioterapeuter/sjukgymnaster som arbetar i Stockholm. De har ett stort intresse
for smarta och kliniskt resonemang kring smartbesvar. De driver bloggen talkingaboutpainblog.wordpress.com
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Aterhamtnings
- hur du hittar bland delarna -

Del I: SMARTPRINCIPER o

En mindre del om viktiga aspekter av smartmekanismer. Inte for tekniskt och inte relevant for varje
patientfall. Ger en liten inblick om nociception, hur nociception bearbetas och hur smarta produceras.
Insikter om modulering av smarta, bade habituering (nar det skruvas ner) och sensitisering (nar det
skruvas upp) diskuteras. En grundlaggande och kort del for patienter som vill lara sig mer om detaljer
om smartmekanismer. Varje del kan skrivas ut enskilt och kan ses som ett enskilt infoblad.

Del Il: NYCKELBUDSKAP 17

Arbetsbokens ryggrad och kan vara den viktigaste delen. Nyckelbudskapen ges i basta fall till ratt
person vid ratt tidpunkt. De hjalper patienter att omkonceptualisera smarta (att forsta pa ett nytt satt),
andra sina uppfattningar om smarta och facilitera halsosamma beteenden som kan hjalpa mot smarta.
Varje Nyckelbudskap ar inte relevant for varje patient sa vardgivare kan behdva valja vilken patienten
behover. Den har delen kan skrivas ut i sin helhet eller sa kan en enskild sida skrivas ut vid varje be-
handlingstillfalle och ses som ett enskilt infoblad.

For patienter: du kan lasa hela delen och tanka pa det som verkar viktigt for dig. Ta upp detta med din
vardgivare for att se hur det passar in i din behandling.

Del Ill: BIDRAGANDE FAKTORER TILL SMARTA 29

Smarta ar multidimensionellt och paverkas av ett stort antal faktorer férutom vavnadsskada. Den har
delens innehall dverlappar Nyckelbudskapen men ger laseren mer information om majliga bidra-
gande faktorer till smarta. Du kan ocksa se det som att den har delen avsldjar vanliga myter. Har finns
information om hallning, styrka, rérelsevanor, sittande, mekaniska deformiteter, depression, radsla,
traning, och mycket mer. Vi férsdkte fa med manga delar. Ater igen ar varje del ett enskilt infoblad.

Du kan skriva ut enskilda delar av en har sektionen eller lata patienten lasa helheten. Om patienten
l[@ser hela sektionen férbereder det hen infér Aterhamtningsstrategierna, dar patienten bérjar se éver
vilka faktorer som ar relevanta for smartan... och sedan bérjar goéra nagot at det hela.

Del IV: ATERHAMTNINGSSTRATEGIER 47

Den har delen ar inte for alla. Att bara ha lart sig om smarta och om Nyckelbudskapen kan vara nog.
Men i den forsta halvan av den har delen (Sjalvgranskning) gar dina patienter igenom méjliga bidra-
gande faktorer till smartan och ser dver vad som ar relevant. | andra halvan av den har delen skapas
aterhamtningsstrategierna. En av de mest anvandbara delarna ar malsattningen for att aterga till
meningsfulla aktiviteter. Ibland ar det bara sjalva gérandet som behdvs.
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- Del I: Smartprinciper -

Vad finner du har?

Poangen med att forsta smarta

Smarta definierat

Smarta ar ett alarm

Hur smarta bearbetas

Nociception: vart dvervakningssystem
Ryggmargen: var vaxelstation

Hjarnan: lagesrummet

Smarta ar till for att motivera oss till handling
Inlarning och smarta: smarta “triggas”

. Sensitisering: lattare att fa ont
. Habituering: skruva ner volymen pa smartan
. Kortikal omorganisering



“varfor berattar du allt det har?”

Ett antal teman kommer att upprepas genom den har boken. Men ett
som manga fattar tycke for ar att man kontrollera sin smarta, hantera
sina egna skador och till och med bli smartfri med sina egna far-
digheter och med viss hjalp av en vardgivare. Utbildning och kunskap
ar de forsta stegen pa din resa mot att l6sa dina smartproblem.

Smarta ar utan tvekan konstigt. Det ar aldrig sa enkelt som en matare
som berattar hur skadad kroppen ar. Det paverkas snarare av ett stort
antal saker i ditt liv... din fysiska kropp ar bara en av dessa.

Det vi lart oss genom arens lopp ar att om du forstar smarta och lar
dig om skador kan det underlatta i aterhamtningsprocessen. Nagra

av dessa saker kan verka orimliga om du inte férstar vad smarta ar.
Exempelvis tror manga att smarta innebar att man behodver sluta goéra
allti livet och att om man fortsatter gora saker kan man skada sig. Det
finns sallsynta fall dar det har stammer men oftast ar det motsatsen till
vila och undvikande som behdvs. Nar du har smarta eller skador kan
det basta vara att borja réra sig igen, bdrja trana eller ateruppta dina
hobbies.

Att lara sig om smarta bidrar till att andra pa hur du tanker om ditt problem och kan hjalpa dig bérja planera dina
egna personliga aterhamtningsstrategier.

Den har boken (tillsammans med manga andra som det refereras till i slutet) lar dig lite om smarta men i basta fall
ger den dig kunskapen att bérja géra saker at din smarta.

“att lara sig om smérta kan framja
hialsosamma beteenden”

www.greglehman.ca
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“En obehaglig sensorisk och
kanslomaéssig upplevelse
forenad med faktisk eller
potentiell vivnadsskada
eller beskriven i termer som
sadan skada”

Vad betyder det har?

Den har definitionen ger oss lite hopp.

Den framsta saken du borde lagga marke till ar att smarta inte nédvandigtvis innebar skada. Alltsa kan du ha smarta
med skada, ingen smarta med en massa skada och en massa smarta med minimalt med skada. Definitionen har un-
der ar lite mer utvecklad for att visa pa att smarta paverkas av mycket mer an bara kroppsvavnader. Det ar paverkat
av och paverkar sjalvt andra delar av ditt liv. Kanslor, férnimmelser, tankar (uppfattningar om smarta) och sociala as-
pekter (socialt tillbakadragande ar vanligt vid smarta) ar inblandade i langvarig smarta. Vi kallar detta den Bio - Psyko
- Sociala modellen av smarta. Det innebar att alla delar av ditt liv kan paverka din smarta. Det har ar bra, eftersom att
det innebar att du har manga alternativ nar du ska behandla din smarta. | aterhamtningsstrategierna i den har boken
kommer du gdra en sjalvgranskning for att hitta vilka faktorer som kan vara kopplade till din smarta och kanske hitta
nagra faktorer som du kan andra pa fér att behandla din smarta och férbattra din aterhamtning.

Slutsats: Smarta handlar inte bara om skada

Smarta ar en obehaglig upplevelse forenat med faktisk
eller upplevd viavnadsskada med sensoriska, emotionella,
kognitiva och sociala komponenter

Del I: Smartprinciper



Hur smarta bearbetas

kadliga (obehagliga) stimuli kan aktivera sensorer som
kallas nociceptorer. De har sensorerna skickar varn-
ingssignaler om potientiell (méjlig) skada fran krop-
pen till ryggmargen via nerver. De ar signaler fran nerver i
Nociception vavnaden som betyder att det finns POTENTIAL (mgjlighet)
for vavnadsskada och att du kanske bor géra nagot at detta.

Nociceptorerna/varningsdetektorerna skickar den signalen
till ryggmargen for vidare bearbetning. Du kan tanka pa
ryggmargen som en vaxeloperatdr som kan bestdmma om
signaler ska vidare upp till hjarnan eller om signalerna inte
ska ga langre. Det sistnamnda innebar att hjarnan inte alls
far meddelandet om att det finns en méjlig fara. Det ar som
nar chefen sager at sekreteraren att hon inte vill bli avbruten
under ett mote eller att hon vet vem som ringer och vet av
tidigare erfarenhet att meddelandet inte ar sa viktigt sa “Inga
samtal far ga fram, tack™. Ryggmargen fungerar som den
har assistenten och kan stoppa, férstarka eller minska ner
signalen.

Vitanker oss att signaler skickas fram till hjarnan/chefen.

. . . Har sker det haftiga. Du tar nu ett omedvetet beslut om hur

Bearbetning i ryggmargen viktig den har informationen ar. | grund och botten staller du
\ fragan "Finns det verkligen ett hot har?”. Om du tror att det

finns det, s& kommer smarta troligtvis att uppsta. Men inget
av det har sker medvetet. Det vivet ar att smarta ar multi-
dimensionellt. Alltsa att ett enormt antal saker ingar i att det
beslutet fattas. Nociception ar bara en del.

/

Smarta uppstar

“hur farligt ar det
har egentligen”?

[
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Nociception

Vi har sensorer dverallt i kroppen som ger oss massor av information. Som den mesta
information vi far ar en del anvandbart men vi maste fatta beslut om vad informationen
innebar. | var kropp har vi nociceptorer. Nociceptorer reagerar pa fysiska, kemiska eller
temperaturmassiga stressorer. Och ibland kan nociception leda till smarta... vilket ar en
bra sak. Nar du sitter ner kommer dina rump-nociceptorer ibland skrika at dina hjarna
for att fa dig i rorelse. Du rér lite pa dig och skrikandet upphor. Det fanns ingen skada,
utan nociceptorerna blev bara lite irriterade. Om du satter din hand nara en eld kom-
mer dina temperaturnociceptorer att saga till. De skickar ut en signal och kanske rér
du dig bort fran elden eller far smarta. Du behdver inte ha skadat dig. Du kan tanka pa
dem som varningsdetektorer.

Nociception ar bra. Men det behéver tolkas pa ratt satt. Det leder inte nod-
vandigtvis till smarta. Och likt manga alarmsystem ar det battre om nociceptorerna ar
mer kansliga an mindre kansliga. De kan skicka en signal till hjarnan och du far ta ett
undermedvetet beslut om det behévs smarta eller inte.

Nociceptorer ar som utkiken pa ett skepp. De rapporterar nar de ser nagot. De bryr sig
inte alltid om det ar ett stort skepp eller en liten jolle. Uktiken meddelar bara att det
finns ett ljus i fjarran och skickar vidare den informationen till nagon annan. Nagon
med hdgre rang (kaptenten) tar sedan beslutet om vad som behdver géras. Kaptenens
respons/svar paverkas av vart skeppet ar, vad fér order de har fran regeringen och vad
som hant forr. Precis som med smartal

“vavnadsirritation eller nociception ar férmodli-
gen oundvikligt men det behover inte gora ont”

Forandra Nociception?

Nociception (varningssignaler) kan undvikas ibland aven om det inte ar nédvandigt att undvika det for att halla sig
borta fran smarta. Du kan undvika nociception genom att undvika vilken som helst av de sakerna som triggar igang

LY

Del I: Smartprinciper

nociception (varme, mekaniskt tryck eller kemisk inflammation). Till en borjan, efter en
skada, ar det bra att vila och inte forvarra skadan. Det har ar ett fall nar nociception ar viktigt
och férmodligen battre kopplat till skada. Det finns alltsa en tid och plats nar vi forsdéker un-
dvika nociception och smarta. Men nar smarta kvarstar blir férhallande mellan nociception
och smarta svagare. Du kan bdrja fa mer smarta med mindre nociception. Eller mer smarta
med samma mangd nociception. Du kan till och med ha smarta utan
nagon som helst nociception. Det vi férsdker gdra ar att tolerera den
dar normala mangden nociception snarare an att tanka att vi alltid
maste undvika det. Men mer om det snart.




Ryggmargen

det kan ga upp eller ned. du bestimmer

Nociceptorer skickar sina varningssignaler om majlig ska-
da till ryggmargen. Vid ryggmargen kan vi bearbeta den
har signalen. Ryggmargen kan fungera som en forstark-
are dar den kan “skruva upp” signalen och sedan skicka
vidare till hjarnan, eller sa kan signalen “skruvas ned” och
en svagare signal skickas till hjarnan.

‘Jag ar en ryggmairg”

Om vi haller oss till utkiksliknelsen pa ett skepp sa ar det
som nar utkiken sager till forste styrman att det finns ett
ljus pa babord sida. Forste styrman tar ett beslut om att
meddela detta till kaptenen, som sedan kan bestamma
sig for att ignorera ljuset eller att gora nagot med skep-
pet. Ibland kan férste styrman ta ett beslut - berattar

Jjag fér kaptenen om ljuset eller kan vi ignorera det. Det
beslutat beror pa manga olika saker. Om kaptenen tidig-
are sagt at forste styrman att det finns pirater i omradet
sa kan du rakna med att kaptenen far informationen.
Om forste styrman ar nervds, kanske tidigare ignorerade
nagonting viktigt och hamnade i trubbel pa grund av det-
ta, kommer hen troligtvis skicka vidare mer information.

Nociception fungerar pa samma satt. Grundat pa nedat-
gaende (instruktioner fran hjarnan) hamning (skruvar ner)
eller facilitering (skruvar upp) fran hjarnan kan ryggmar-
gen andra sin kanslighet/sensitivitet och andra pa hur
mycket signaler som skickas vidare till hjarnan. Las om
detta styckel!

Bearbetning Av Nociception - “Inga Samtal Far G& Fram” och
“Sladdar Felkopplas”

Du kan ocksa tanka pa ryggmargen som en person vid en vaxelstation eller bitradande chef. Det finns visst spelrum
gallande vilka samtal som skickas vidare till chefen beroende pa chefens instruktoner. Men, personen vid vaxelsta-
tionen kan géra misstag. Sladdar kan felkopplas. Nar chefen har bestamt att alla samtal &r mycket viktiga kan den
har personen bli exalterad och borja férvirra samtal om nociception med samtal som har att géra med nagot som ar
mindre viktigt. Personen vid vaxelstationen (ryggmargen) kan nu réra inop signaler som normalt sett sager oss nagot
om tryck eller beréring vid en led med nociception eller mojlig fara. Sa istallet for att bara kanna
tryck skickar ryggmargen nu upp varningssignaler till hjarnan. Det ar sa har vi ibland kan kom-
ma att kdnna smarta nar det normalt sett skulla kdnnas som tryck. Inte roligt men det ar sa vi
fungerar. Vi blir battre pa att tro att vi behdver skydd och vi blir battre pa att fa smarta.

www.greglehman.ca

talkingaboutpainblog.wordpress.com



“hur farligt ar det hiar egentligen?”

Slutligen ar det hjarnan som tar ett beslut om vad vi ska géra med nociceptionen.
Men som de flesta beslut grundas detta inte pa bara en faktor. Det har ar varfér
smarta handlar om sa mycket mer an nociception. Nociception ar bara en signal
om mojlig fara. Det ar som utkiken som ropar att det finns ett ljus pa babord sida.
Hjarnan ar som kaptenen pa skeppet och kaptener har ofta ett helt lagesrum
(eng. Situation Room) som ger rad. Kaptenen kommer att ta ett beslut om det
ljuset grundat pa tidigare erfarenheter, vart skeppet ar, tidigare kunskap och asik-
ter fran de andra i lagesrummet. Hjarnan fungerar pa samma satt. Forvantningar,
tidigare erfarenheter, uppfattningar, installning och kanslor kan alla paverka om
du far ont eller inte och hur mycket ont du far. Det ar anledningen till varfér du
med samma information (alltsd samma nociception) kan ha enormt olika smarts-
var.

Hjarnan producerar inte bara smarta precis som kaptenen inte bara ljuder ett
larm. Kaptenten kommer att gora annat ocksa. Det finns en hel drds beslut att ta
och alla ar till for att skydda. Smarta kan uppsta men likasa stelhet, olika kemikalier som frisatts eller en stressreak-
tion. Om hjarnan/kaptenen ar bekymrad over informationen fran utkiken sa kan hen be utkiken vara extra vaksam
och saga at ryggmargen/forste styrman att fortsatta sanda information uppat och ge order om 6kad fart till maskin-
rummet eller till rorsman att vanda skeppet. Men, som tur ar, kan kaptenten ocksa tycka att medan den informationen
ar lite intressant, sa ar det inte jatteintressant. Det ar inte vart att spara ur och skapa en massa smarta. | detta fall kan
kaptenten skicka nedatgaende hamning av nociception. | sjalva verket, saga at forste styrman “oroa dig inte fér de
dar jusen. Vi vet vad de ar och skeppet behéver inget skydd™.

Det som kan handa med ihallande smarta ar att kaptenen och hela besattningen fortsatter att ha hog beredskap

De kan ha passerat genom piraternas farvatten dar vaksamhet, férsiktighet (och smarta) behdvdes men nu finns det
inga pirater langre. Men, det kan fortsatta finnas en radsla for pirater sa skeppet fortsatter ha hoég beredskap. Skap-
pet ar kansliggjort/sensitiserat och smarta skapas for att fortsatta skydda skeppet aven fast det skyddet inte langre
behoévs och kan utgora ett hinder.

Det uppfattade skyddsbeshovet (“Fara i Mig”)

| den fantastiska sjalvhjalpsboken "The Protectometer” hanvisar David Butler och Lorimer Moseley till saker som
kallas things DIMs och SIMs (FIMs och TIMs pa svenska). En FIM betyder "Fara i Mig" och en TIM betyder “Trygghet i
Mig". Om du kanner att nagot i ditt liv ar en FIM och dessa FIMs ar fler an dina TIMs sa ar det troligt att du har smarta.
Tanken ar att vad som helst i ditt liv som bidrar till att du kanner att du behdver skydd (alltsa FIMs) kommer att bidra
till att du har smarta. Att gora en sjalvgranskning av alla saker som bidrar till din sensitivitet/kanslighet (dina FIMs)
kan vara en viktig del av aterhamtningen. Se del IV: Aterhdmtningsstrategier fér mer om detta.

Del I: Smartprinciper




Smarta ar till for att skydda

Poangen med smarta ar att fa dig att géra nagot. |
basta fall, att skydda dig sjalv. Smarta ar ett alarm och
alarm ar utformade for att skapa handling.

Samma sak med smarta.

Med manga akuta skador &r smartalarmet jattebra och
hjalpsamt. Det hindrar dig fran att ga med ett brutet ben.
Men problemet med manga alarm ar att de fortsatter
utldsas langt efter de ar hjalpsamma.

Den ihallande smartan ar inte ett sarskilt bra alarm, pa
sadant satt att det inte ar kopplat till det ursprungliga
problemet. Alarm kan inte sdga hur mycket rék det finns
eller om det ens brinner. Ett brandalarm kan utlésas
aven om det inte finns nagon eld. Ett brandalarm kan
utlosas aven utan rék. Vart smartalarm kan bete sig pa
samma satt. Elden kan vara slackt men alarmet fortsat-
ter utlésas.

Och nar vi har smarta under lang tid kan vi till och med
Oka kansligheten/sensitiviteten pa alarmet.

Saker att fundera over:
1. Vad berattar ett alarm for oss?

2. Sager alarmets styrka nagot om hur mycket skada det
finns?

3. Utldéses alarm ofta utan skada, eld, eller nagot prob-
lem 6verhuvudtaget?

4. Kan ett alarm som fortsatter utlésas bli ett problem i
sig sjalvt?

5. Kan du andra pa kansligheten/sensitiviteten pa ett
arlarm?

6. Om du forstar varfor ett alarm utldses kan du ibland
valja att tanka mindre pa det och géra annat?
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Inlérning och smérta

“precis som en vana kan smarta bli
triggat”

Smarta ar multidimensionellt och
nar den kvarstar kommer det att han-
dla mycket mer om andra triggers for
kanslighet/sensitivitet an om skada
eller nociception fran vavnaden.

Nar smarta kvarstar ar det nastan
som att vi blir "battre” pa att produc-
era smarta. Vi kan bli kansligare och
aktiviteter, rorelser eller miljder som
vi tidigare kunde tolerera fungerar
nu som triggers fér smartan. Det har
ar inte ovanligt och vi kan se det har i
manga omraden i vara liv:

Har du nagonsin upplevt en doft som
plotsligt triggade ett minne eller en
kansla?

Har du kormmit till en plats du inte varit
pa lange och plotsligt kommit ihag en
hanaelse som du glomt sedan langt
tillbaka?

Kommer du ihdg nér rékning blev forbjudet pa barer och restauranget? Agarna oroade sig dver dryckesforsalining
eftersom att rokning var forenat med drickande. De faciliterade/ frarmyade varandra.

Manniskor ar varelser med vanor och smérta kan fungera pa ett liknande sétt.

Det ar som att vi “lar oss” att bli battre pa smarta. Larande och minne fungerar genom att "koppla” dem med andra
saker. Du vet att du kan lara dig texten till en lar genom att sjunga den med melodin. Texten blev kopplad till melodin
och det &r lattare att minnas. samma sak med smarta.

Slutsatsen for dig ar att skapa nya minnen och associationer. Sa om du har kopplat rorelser med smarta, eller rad-
sla och oro med en rérelse eller en viss aktivitet sa vill vi gbdra nagot at den kopplingen. En stor del av behandlingen
ar att borja utsatta dig for sakerna som gor lite ont, kanske bdrjar du géra de sakerna lite annorlunda och langsamt
kan du vanka dig och kanske bilda nya och mer positiva kopplingar/associationer med de rérelserna eller aktivi-
teterna. Del IV hjalper dig hitta de bidragande faktorerna och att fa igang dig i att bilda nya och
smartfria vanor.

Del I: Smartprinciper



Sensitisering

= ett plus ett kan vara lika med fyra”

En ung pappa kommer hem fran en valdigt stressig dag pa arbetet.
Deadlines naddes inte, chefen var arg, pappan har sovit daligt och har
kant sig lite hangig och sjuk. Hemmavid var hans tre ljuvliga dottrar, i
aldrarna 9, 6 och 3. Likt alla barn kan de ibland slass och reta varandra.
Idag var inget undantag. Den aldste tog den yngstas docka och hotade
skara av hennes har. Da kliver pappan emellan och gosse, vad han klev
emellan. "Ga till ditt rum!!” danade pappan. Den aldsta dottern skram-
des av hans haftiga och ovantade humor, fér att Pappa skriker normalt
sett inte. Men han skrek idag da ilskan och frustrationen kokade over
som en folid av den har lilla incidenten. Brukar Pappa vanligtvis 6verrea-
gera nar barnen bar sig illa at pa detta viset? Nej, inte vanligtvis. Brukar
de ofta bara sig illa at? Alltid!

Har har vi en normal situation men med en massiv reaktion som foljde.
Vi har samma “input’/signal inat men en valdigt annorlunda “output”/
signal utat pa grund av ett antal olika faktorer.

Langvarig smarta kan vara mycket likt detta. Vi kan bli battre pa smarta
over tid. Det har kallas langtidspotentiering eller Sensitisering. Den har
sensitiseringen kan uppsta centralt (i hjarnan och ryggmargen) eller per-
ifert/ute i kroppen (nociceptorerna blir mer kansliga och avfyrar signaler
attare).

| ett tillstand med central sensitisering kan ett normalt input (lite noci-
ception fran kroppen) leda till en férstoring av den nociceptionen nar
den bearbetas i nervsystemet. Precis som med Pappan, har vi ett litet
normalt “input” som leder till ett stort “output”.

Den har sensitiseringen paverkas bade av oavbruten vavnadsirritation
(nociception) och av manga andra faktorer i vart liv sa som stress, somn,
katastrofiering, radsla eller angest. Mer om dessa i Del V.

Manniskor med sensitisering har ofta smarta som flyttar sig, sprids till andra delar av kroppen, kan vara
kansliga for jjus eller mat och kan kanna smarta nar de istallet bara borde kanna tryck/beréring. Deras bes-
var brukar ocksa lattare blossa upp. Vissa med mildare och periodvis smarta kanner sig battre efter valdigt
intensiv traning eller foam rolling. Det beror pa att de aktiviteterna aktiverar en process som férandrar/mod-
ulerar nociception och skapar kroppsegen hypoalgesi (smartlindring). De med central sensitisering har my-
cket mindre eller ingen positiv reaktion pa de har metoderna och kan till och med fa mer smarta. De tappar
formagan att férandra irritationen. Traning ar fortfarande viktigt men vi behdver bara gora det annorlunda. Vi
gor inte lika mycket under ett pass, vi stegrar intensiteten langsamt och accepterar att besvaren kan blossa

upp och visst obehag kan uppsta.
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Habituering

“ett plus ett kan vara lika med 1.5”

Motsatsen till sensitisering éar habituering.

En av de mest fantastiska sakerna med manniskor ar hur
vi kan tolerera och anpassa oss. Habituering betyder att
samma “input” over tid leder till ett mindre "output”.

Det har kan latt observeras nar du kliver ned i ett varmt
bad eller en het dusch. Till en bdrjan kanns det otroligt

varmt och nastan outhardligt. Men over tid anpassar vi oss
och habituerar och kanner inte langre att det ar sa varmt.
Du kanske till och med skruvar upp varmen. Det har ar
habituering.

Nar det galler smarat sker ssmma sak. VI har talat om
nociceptorer som en slags irritations-/fara-receptorer i
kroppen. Du kan faktiskt skruva ner volymen pa ditt svar pa
den varningssignalen. Nar du ser nagon utdva karate och
gor upprepade sparkar pa harda féoremal, om och om igen,
kommer de till slut uppge att de inte har smarta langre.
Det som ar intressant ar att de fortfarande har nociception.
Varnings/irritationssignalerna skickas fortfarande men vi
bearbetar och férandrar dem och har inte langre smarta.

%

v
A
>

Det har ar Habituering. /
Habituering och tolerans ar en av Nyckelbudskapen och R
Aterhamtningsstrategierna i den har boken. Det betyder |
att vi kan borja goéra saker som ar viktiga fér oss. Till och

med gora saker som gor lite ont. Darfor att smarta inte
alltid betyder skada. Och att gora meningsfulla aktiviteter,
att bygga en tolerans for dessa aktiviteter kan leda till
habituering och mindre smarta.

Du kanske fortfarande har de dar varningssignalerna fran
vavnaderna men dver tid andrar du langsamt pa ditt svar
pa de signalerna. Du kanske fortfarande har lite smar-

ta men over tid kan betydelsen av smartan och hur den
smartan paverkar dig ocksa andras. Du kan fortfarande
leva val med viss smarta.

Del I: Smartprinciper




“det kinns som att min led sitter fel”

Har din smartande kroppsdel ndgon gang kants konstig?

Kanns det som att den inte ar din egen eller som om den sitter
fel? Kanner du dig ur balans eller kanns nagot bara “fel"? Du kan-
ske kanner dig svagare eller som att du inte kan kontrollera den
kroppsdelen lika val pa andra sidan. Vi vet att de flesta leder INTE
gar ur led om det inte skett nagot storre trauma (som en axel ur
led). Det sker alltsa oftast inte men det kan definitivt kannas som
det ibland. Sahar forklarar vi det:

TIW att borja med ar det inte ovanligt. Manga kanner sahar. Och
en del av det beror pa hur din hjarna kontrollerar rérelse och hur
den "kanner” och uppfattar din kropp i rummet. Leden kanns
helt enkelt konstig, forvrangd och pa fel plats - aven fast den ar
helt stabil! Det ar faktiskt ganska fantastiskt och inte alls konstigt,
aven om det kan verka sa. Eller sa kan man val saga att det ar
“konstigt men gar att forklara”.

Smarta gor konstiga saker med oss. En sak det kan gora ar att
paverka hur hjarnan kontrollerar roérelse och hur du uppfattar din
kropp. Alla har vi nagot som liknar en karta av kroppen i hjarnan.
Du vet vart dina kroppsdelar ar och hur du ska kontrollera dem.
Det har kallas representation. Med langvarig smarta kan den

har representationen eller kartan bli forvrangd. Den blir mindre
precis. Det ar som att spilla kaffe pa en riktig karta. Om du ar ute
i vildmarken vill du ha sa mycket information du bara kan fa, for
att veta hur du ska navigera. Du vill se granser, hojdskillnader,
floder, stigar etc. Du vill veta nar en bro har rasat och hur du ska
ta dig runt. Ju battre din karta ar desto battre kan du navigera och
kontrollera vart du ar. Med smarta ar det som att det dar spillda
kaffet gor granserna suddiga, helt suddar ut en bro eller tacker
over ett berg. Plotsligt har din karta sett battre dagar och du kan
inte navigera lika bra.

Smarta kan géra samma sak med kartan i din hjarna. Den blir
suddig. Du kdnner dig konstig. Din smarta kan bérja vandra. Du
kanner dig ur balans. Dina kroppsdelar kan kannas férvrangda. Du kanske kanner att dina leder ar “lasta” eller ur led. Det
kan till och med bli svarare att géra inbillade rérelser. ALLT DETTA AR NORMALT... och du kan trana fér att forbattra det.

Idrottare har lange vetat detta. De vet att det ar hjarnan som faktiskt kontrollerar rorelser sa ibland ar det basta sattet att
kontrollera rorelser att trana hjarnan. Det ar darfor utforsakare visualiserar banan innan de aker sina lopp. Eller en sim-
hoppare som forestaller sig dyket innan hoppet. Rorelse startar i hjarnan sa det ar en smart ide att trana den. Det ar delvis
darfor det kan hjalpa att réra sig och inte undvika fysisk aktivitet. Nar du ror dig gor du den dar
kartan mer precis. Du “lar dig” om dina kroppsdelar igen. Du “torkar upp det dar spillda kaffet”.
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Aterhimtnings

- Del 1I: Nyckelbudskap -

Vad finner du har?

Smarta ar ett alarm och ar till fér att skydda

Smarta ar daligt kopplat till skada

Manniskor ar starka och anpassningsbara
Manniskor svarar positivt pa stress

Skydd kan bli forstarkt och kvarsta nar kroppen lakt
Smarta ar normalt men kan verka konstigt

Smarta kan handla mer om sensitivitet an skada
Manga faktorer kan paverka sensitivitet

© O N O K~ w N F

Férandrad funktion ar daligt kopplat till smarta

N
]

Du behover inte fixas - inga rorelser bor undvikas for evigt

For dig som lasare

Det finns ett inbyggt “Overskott” av informa-
tion i den har boken. Manga idéer 6verlappar
genom de olika delarna.

For vardgivare: varje Nyckelbudskap ar inte
relevant for din patient. Tank over eventuella
falska uppfattningar som de har om smérta
eller ett hinder i vigen framat och valj sedan
det Nyckelbuskap som verkar mest relevant.

Kom ihag, Nyckelbudskapen framjar hal-
sosamma beteendeférndringar. De fungerar
tillsammans med andra behandlingsstrategi-
er.




Smarta ar ett alarm

Gor nagot!

Det ar syftet med ett alarm. Alarm ar till for att fa oss att
goéra nagot. Och det ar den grundlaggande orsaken till
varfor vi har smarta. Det ar vart sarskilda satt att fa oss att
goéra nagot.

Nar din hand kommer nara en eld kommer du uppleva
smarta och, ofta innan du ens kans smartan, kommer din
hand réra sig bort fran elden. Alarmet slas pa och forséker
skydda dig.

Om du stukar din fot kommer du kanna smarta nar du rér
pa den. Till en bdrjan ar alarmet ganska bra och det sager
oss att minimera gaende eller tung belastning pa foten
medan det borjar laka.

Tank dver foljande fragor:
1. Kan ett réklarm saga dig om det brinner en eld?
2. Kan ett roklarm saga dig hur mycket rok det finns?

3. Kan alarm bli mer kansliga over tid (eller atminstone
de som maste satta igang alarmet, som en vakt)?

4. Om ett alarm bérjar ringa, sager det dig exakt vad
problemet ar?

5. Kan alarm bérja ringa utan nagon uppenbar
anledning?

Nar du ser smarta som ett alarm hjalper det att fosta nagra
av smartans underliga sidor. Pa de kommande sidorna
kommer vi lara oss nagra av de andra nyckelbudskapen
som kopplar till hur smarta ar ett alarm, hur alarm kan bli
mer kansliga, vad smarta inte sager oss om kroppen och
varfor smarta kan kvarsta.

www.greglehman.ca

talkingaboutpainblog.wordpress.com



Smaérta ar daligt kopplat till skada

Nagra fakta om skada och smarta

96 % av idrottare yngre an 22 har forandringar pa MRT
som vissa kallar "abnormala”. Men eftersom att alla har
dem, hur "abnormala kan de vara?" (Rajaswaran 2014)
37 % av 20 aringar UTAN SMARTA har
diskdegeneration i sin ryggrad (Brinjikji 2015)

57 % av 20-50 aringar utan hoftsmarta har brosk och
ligamentskador (Tresch 2016)

Varfor ar det har viktigt for dig?

Om du har smarta ar det troligt att du har fatt héra att

man hittat nagot pa en undersokning, som exempelvis en
rontgen. Nagon slags ruptur, buktning, tendinopati eller
degeneration. Saken ar den att det ar normalt. Det ar vad
som hander nar du ar manniska, och de har forandringarna
behover inte gora ont. Ibland ar de relevanta men inte
alltid och de kan inte helt fullt forklara varfor du har ont.

Forandringar i kroppen ar bara en del av din smarta. Fér
att hjalpa med din aterhamtning bér du tanka over alla
faktorer som kan gora dig kansligare och sedan se 6ver
alla saker du kan gora for att tolerera de faktorerna battre.
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Hur ont gor det att skara sig pa ett papper?
Nar ett brutet ben ar i ett gips, gor det fortfarande ont?

Har du nagon gang markt ett sar eller blamarke och inte
haft nagot minne av hur det uppstod?

Nar du har en svar huvudvark, tror du da att ditt huvud ar
trasigt?

Hur manga personer 6ver 20 ars alder tror du visar
“forslitningar”, muskler eller ligament som ar av pa rontgen
och magnetkameraundersdkningar?

Nar det galler nytillkommen smarta, ar det battre kopplat
till skada, men aven da sager det oss inte sa mycket om
skadan. Det ar kant att man kan bryta ben, fa ligament och
muskler avslitna och inte ha nagon smarta alls. Man kan
ocksa ha en valdigt liten skada eller 6veranstrangning och
vara sangliggande i flera dagar. Kom ihag att smarta kan
verka konstigt. Det ar ett alarm som ofta ar ur proprtion till
vad som hant.

Den fysiska kroppen ar viktig nar det galler smarta, men
den arinte allt. Kom ihag att vi har den har fantastiska
formagan att anpasa oss och dka var tolerans. Det har
innebar att en muskel kan slitas av, att det kan goéra ont en
kort period och sedan kan den laka eller sa bygger du upp
muskulaturen runtomkring och du besvaras aldrig av det
igen.

Samma sak kan ske med vad vi brukade kalla Tendinit.
Dina senor kan langsamt pafrestas dver tid och om du
skulle se de pa en MRT-undersékning skulle du kanske fa
hora att du har en Tendinopati. Men det ar lika troligt att
du inte har nagon smarta dar. Det ar normalt att ha dessa
forandringar i muskler, senor, ben och leder.

Degeneration ar som
RYNKOR PA INSIDAN




Smarta handlar mer om sensitivitet

Vad sensitiserar dig?

Skada och férandringar i din kropp ar inte helt irrelevanta.
Men det finns nagra saker vi maste komma ihag.

1. Smarta ar daligt kopplat till skada.
2. Du kan bli smartfri utan att andra pa dina strukturer

3. Skada eller “forslitning” kan interagera med andra
saker i ditt liv som du har kontroll éver.

Dessa fakta kopplar till Nyckelbudskapen att vi har
mojligheten att anpassa oss och desensitisera (minska
ned kansligheten). Du behdver inte &andra pa en
muskelférslitning, en tendonopati eller de normala
ledférandringarna i din kropp. Det du gér nagonting at
ar vad som helst som kan sensitisera dig (géra dig mer
kanslig)

Titta pa grafen pa den har sidan. Den visar var smarttroskel
tilsammans med nagra av de majliga stressorerna i vara
liv som kan paverka hur sensitiva (kansliga) vi kan vara. Vi
har tva val nar vi ska paverka smarta.

1. Minska ned stressorerna eller de saker som kan
sensitisera eller bidra till smarta.

2. Bygg upp var tolerans eller var grans for nar vi
uppfattar smarta.

Del IV av den har boken ser dver satt du kan anvanda
som bade férandrar dina stressorer eller bygger upp din
tolerans.

Fluktuerande sensitivitetsbidragare

£

omn
Oro
Radsla

Vavnadss-
kada

Stress

_|_

Dina stressorer

Nagra fragor du kan stilla dig
sjalv
1. Verkar din smarta bli varre dven nar du gér mindre?

2. Ar din smarta varre efter en stressig dag pa arbetet,
nar du sovit samre eller varit orolig?

3. Verkar din smarta andra sig nar saker runtom i livet

forandras?

Det du kanske finner ar att andra faktorer forutom skada
eller fysisk belastning kan paverka din smarta. Det innebar
att smarta kan kvarsta for att du blir mer sensitiserad
(kansliggjord) aven nar din vavnad faktiskt laker.
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Vavnadsskada ‘

Fysiska nedsattningar

Fysiska vanor

Meningsfulla aktiviteter

Smarta ar multidimensionellt

Vllken information som helst som évertygar du och

din hjarna att du kan behdva skydd eller som gor ditt
varningsalarm kansligare kan bidra till din smarta. Det

ar darfér vi sager att smarta handlar mer om sensitivitet
an skada. Ja, skada kan absolut vara en faktor nar det
galler smarta men det ar inte den enda faktorn. Och du
behdver inte ha skadat dig for att ha langvarig smarta.
Du och ditt skydssystem kan bli kansligare och den har
kansligheten kan komma fran ett stort antal omraden i ditt
liv. Depression, angest, altande, radsla for rorelse, brist
pa kontroll, forlust av meningsfulla aktiviteter eller daliga
hanteringsstrategier ar faktorer som kan paverka din
smarta.
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Manga faktorer kan paverka sensitivitet

Hanteringsstrategier

Uppfattningar

Emotioner/kanslor

Livsstil/Halsa/Sociala faktorer

Manga méjligheter till forandring

Att ett antal faktorer kan géra dig kansligare innebar ocksa
att vi har ett antal satt att minska ned din kanslighet. Ibland
kan det handla om specifika faktorer sa som radsla for
rorelse eller att andra pa ett rorelsemodnster. Eller sa kan
det handla om mer generella halsoframjade atgarder.
Traning, ateruppta en gammal hobby, bli mer fysiskt aktiv
eller att umgas med vanner kan vara generella strategier
som kan minska ned kansligheten. Det handlar om att
skruva ned volymen pa det alarmsystem som ar smarta.
Del IV: Aterhamtningsstrategier kan hjalpa dig géra en
sjdlvgranskning for att hitta nagra av de faktorerna som
kan bidra till din sensitivitet (kanslighet).




Skyddet kan bli forstarkt

Jag onskar att det fanns en snooze-knapp.

Vi bor se pa smarta som ett alarm. Alarm ar till fér att fa dig
att gdra nagot for att skydda dig sjalv. Hur hogt alarmet ar
eller hur manga alarm som ringer ar inte bra indikatorer pa
hur mycket skydd som behoévs. Nar det galler manniskor
gor vi tva saker som kan verka konstiga:

1. Forstarker vara skyddande instinkter
och

2. fortsatter att tro vi behdver det dar alarmet langt langre
an vad som ar nédvandigt.

Forstarkningen eller 6verreaktionen nar det galler
manniskor ar ganska vanlig. Tank pa allergiska reaktioner
eller bistick. Till en bdrjan ar en liten mangd av den
reaktionen av godo. Men hos vissa manniskor blir det
kraftigt forstarkt. Samma sak galler med brutna ben. Nar
ett ben laker skapar vi extra ben runt frakturen. Samma
sak sker med normala forandringar i ben och leder med
aldern. Nar nagon har brant sig producerar de extra
hudvavnad, alltsa ett arr, och hos vissa manniskor bildas
for mycket arrvavnad - en keloid.

Samma sak sker med langvarig smarta. Kroppen och
hjarnan dverreagerar hos vissa. Det ar som att vi kan bli
battre pa att producera smarta. Det blir ett inlart svar

och vi blir battre pa det. Nar smarta kvarstar langre an
nddvandigt ar det inte langre hjalpsamt och smartan i sig
blir ett eget problem. Medan smartan ar hjalpsam till en
borjan sa fyller den inte langre sitt eget syfte. Den kvarstar
langt foérbi lakningen och det ar som att brandalarmet
fortfarande ringer langt efter att brandmannen har slackt
elden och akt hem.

Det har verkar knasigt men det ar sa manniskor fungerar.
Alternativet ar att vi far ett for litet svar pa méjliga faror och
hot i vara liv. Och det kan fa 6desdigra konsekvenser. Om
du inte kanner nagon smarta, kanske du har handen kvar
pa en het spisplatta utan att kanna av det. Sa att ha ett
kansligt alarmsystem kan hjalpa oss till en bérjan men i det
langa loppet forlorar det sitt varde.
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Smarta ar normalt

Ga och peta dina vinner pa skuldran!

Du vet vilken punkt det galler. Det ar den dar punkten i dina
skuldror nar nacken moter axeln. Du tanker formodligen
att den ar stel och smartande. Du kanske langtar efter en
massage och vill ha bort “knutorna”. Saken ar den att alla
ar dmma dar. Det ar normalt. Det borjar hos barn redan i
2-3 ars alder. Det ar inte konstigt att ha ont och det ar inte
konstigt att vara 6m.

De flesta uppleversmarta vid nagot tillfalle i sitt liv. Det
kan till och med vara en ansenlig mangd smarta, skarp
och konstig smarta som inte verkar rimlig. Har du nagon
gang gatt i en trappa och fatt en skarande, intensiv smarta
i knaskalen? Har du nagon gang vridit pa huvudet och kant
en skarp smarta i nacken? Eller haft smarta i ryggen som
kanske hallit i sig nagra minuter eller till och med nagra
dagar? Alla dessa saker ar normala. Om du gor mer an du
arvan vid, om du ar mer stressad pa arbetet, om din halsa
inte ar vad den brukade vara, ar det normalt att kdnna mer
smarta. Vi bor inte férvanta oss att vara smartfria 100 % av
tiden.

Om du kanner dig stel, dm eller spand ar det ocksa normalt.

Det som kan vara ett problem ar hur vi reagerar pa de

har normala sakerna. Ibland kan vi fa lite normal smarta
men sedan far hora att en viss muskel inte fungerar, att
hallningen ar dalig, att ryggen ar sned eller att det ar farligt
eller daligt att ha dessa normala smartor och krampor. De
har sekundara sakerna kan férvarra vara vanliga smartor
och krampor och forstarka dem. Det ar sa smarta kan
kvarsta och visar pa att smarta ar multidimensionellt.

Och nar smarta kvarstar kan den verka konstig. Du kan
kanna att smartan sprider sig, flyttar pa sig. kommer och
gar, blir battre eller samre av ingen markbar anledning.
Din kropp kan kannas skev eller att saker som en gang
kandes OK nu ar outhardliga. Det har ar den konstiga delen
av smarta. Men vi kan nu forklara dessa fenomen. Det
verkar bara knasigt om du tanker att smarta bara handlar
om vavnadsskada. Men eftersom att smarta handlar

om sensitivitet (kanslighet), vart immunsystem och vart
nervsystem kan vi se hur “konstiga”™ smartupplevelser kan
forklaras.
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Du ar i grund och botten stark och stabil.

Vistte du att den genomsnittliga ryggraden kan sta emot
mer an 9ookg tryck?

Visste du att den genomsnittliga ryggraden ar stabil och
kan tala enorma mangder bdjningar och pafrestningar?

Visste du att de flesta fysiska
saker vi gor ar langt under den
maximala grans dar vavnader
kan skadas?

Anda har de flesta med smarta
fatt hora att de ar svaga,
spanda, skora eller instabila.
Och for den stora majoriteten
manniskor, ar detta inte sant,
och om det ar delvis sant ar
det troligtvis inte sa relevant
for den smarta du har.

Smarta beror troligtvis inte
pa hur stark du ar. Manniskor
ar i grund och botten
anpassningsbara. Du har
genomgatt anpassningar som
har gjort att du har fatt ont, och N
. - N
du har genomga anpassningar
som tar dig ur smartan.

Alla manniskor har denna inneboende formaga att
anpassa sig. Sa lange du lever kan du anpassa dig.

Traning. fysisk aktivitet och saker som kan goéra dig
starkare kan hjalpa om du har smarta. Men, de hjalper
oftast av andra anledningar an att de paverkar styrka.

Att andra pa hur dur ser pa din kropp, fran att se den som
svag eller skor till att vara anpassningsbar och stark, kan
hjalpa om du har smarta.

Du kan forandras

Aven om du ar skadad. Aven om du har smarta.
Du kan forandras.

Nar du har smarta

kan din tolerans for
fysisk aktivitet eller
andra pafrestande
aktiviteter forandras.

Du blir sensitiserad
(kansliggjord) och
aktiviteter som en

gang var enkla kan nu
vara svara att utféra
och smartande. For
manga blir det varre

av att vila eller att
undvika de pafrestande
situationerna. Din
smarttroskel och troskel
for stresstolerans blir
lagre. Din "bagare” blir
mindre.

For att bygga upp

din tolerans for
provocerande aktiviteter
vill vi ofta borja pafresta dig igen. Langsamt bygga upp din
talighet. Sanka ned dina trésklar igen.

Bygg en storre bagare. Du kan gora det har eftersom

att du har formagan att anpassa dig. Kom ihag att du
fortfarande lever. Vi vet att du lever eftersom att du l&ser
den har boken.

Att trana, réra dig, att ateruppta meningsfulla aktiviteter,
att lara dig mer om smarta och se 6ver provocerande
faktorer i ditt liv - allt detta innebar stressorer som hjalper
dig att férandras. Och du har den forandringsformagan.

Kom bara ihag att anpassning kan ta tid. Om du har haft
smarta lang tid, har du ldngsamt anpassat dig under arens

lopp. Att ha talamod och veta att framsteg bade kan ta
kort och lang tid ar viktigt.
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Du svarar positivt pa pafrestning

Vill du att jag ska borja pafresta min kropp? Du ar
galen!

Nar du har ont kan det verka konstigt att hora att ateruppta
aktiviteter ar viktigt for aterhamtning. Men att svara pa
pafrestningar ar nagot som manniskor ar bra pa. Har

ar nagra exempel av nar pafrestningar pa kroppen och
personen ar viktiga for lakning och aterhamtning:

- efter en hoft- eller knaplastikoperation ar de opererade
uppe och gar samma dag som operationen skett. Det finns
fortfarande mycket skadat kring leden men det ar dessa
lattare rorelser som hjalper mot smarta och stimulerar
lakningen.

- efter en hjartoperation bestar en otroligt stor del av
aterhamtningen av traning. Det ar ett maste for dessa
patienter. Traning pafrestar hjartat och hjartat svarar
positivt pa detta. Det laker, blir starkare och friskare.

- de med osteoporos (forsvagning av benen) behover
trana, styrketrana och pafresta sina ben. De vilar sig inte
i form. Det ar pafrestningen pa benen som gér att de
anpassar sig och blir starka.
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Det ar ofta samma sak med smarta. Det handlar inte bara
om att bli starkare, men principen ar densamma. Vi lagger
till olika typer av pafresningar, fysiska, arbetsrelaterade
eller kanslomassiga, och vi anpassar oss langsamt efter
dem. Over tid kan vi lugna ner smartalarmet eftersom att
pafrestningarna blir mindre av ett hot.

En sak som manniskor har gemensamt ar att vi anpassar
oss efter de pafrestningar som stalls pa oss. Smarta
innefattar flera forandringar i kroppens manga system. Ett
satt att skapa férandringar i dessa system ar att pafresta
dig sjalv pa positiva satt.

Om du exempelvis vill memorera en inhandlingslista eller
dikt behdver du pafresta din hjarna. Du fortsatter upprepa
listan och orden (stressorerna) och sedan anpassar du dig
och skapar minnen.

Om du vill bli starkare maste du pafresta dina muskler,
senor och nervsystem genom att géra mer an vad du ar
van vid. Dessa nya pafrestningar skapar anpassningar i din

kropp.

Om du vill vandra 20 dagar i bergen maste du langsamt
borja bygga upp din tolerans till vandring och klattring.
Om du pafrestar dig sjalv pa det har sattet, kommer du
anpassa dig och bygga en storre motstandskraft.

Om du har ett stressigt arbete, kanske du marker att det
som en gang stressade dig for 10 ar sedan verkar latt nu.
Du har anpassat dig till dina stressorer pa arbetet.




Foriandrad funktion

Smarta forandrar allt

| princip varje system i din kropp paverkas av smarta. Nar
du har smarta rér du dig annorlunda, du kanske kanner
. . dig stel, att dina leder sitter fel, du kanske ar svagare, din
benlangdSSklllﬂad balans kan forandras och hur du tanker kan forandras.

genetetk | o ytarslitningar
oy - . knan som gar iho
dalig hallni Jarinop

n o
- dalig hallning
stela muskler SV%g bal - svaga satesmuskler

Du har ocksa sakert fatt hora att du har:

svaga hoftmuskler muskelrupturer -fﬁeka Qéféer ver cter e
. 2 lattfotad - férandrade aktiveringsmonster i musklerna
vavhadsskada angest P - ben/leder som sitter fel

. . ; triggerpunkter - muskelknutar eller arrvavnad
forandrade rorelsemonster - obalans mellan muskler

..och du har formodligen jobbat hart pa att forsoka fixa
dessa saker. Det kan hjalpa for manga. Men, mycket av det
som hjalper en viss person behover inte ha nagot att
gora med en annan persons smaérta.

A Manga av de vanliga biomedicinska férklaringarna av
| smarta, aven de du last om pa internet, har en valdigt dalig
koppling till smarta och har forbluffande lite vetenskaplig
y evidens bakom sig. De ar inte alltid irrelevanta men rollen
y de spelar kan vara begransat till en liten grupp manniskor.

Kom ihag, i princip varje antagen
“dysfunktion”/felaktighet (hallning, stelhet,
svaghet, struktur, degeneration) kan finnas
hos manniskor utan smaérta.

] sakerna och se Over andra satt att behandla och hantera
\:a, smarta. Att fortsatta tro att dessa faktorer (sa som hallning,

anatomi) ligger bakom din smarta kan till och med hindra
aterhamtning och rehabilitering. Du kan ofta inte férandra
dessa faktorer och det blir upplagt for misslyckande nar
du tror att det ar nodvandigt.

d@ <6(\6 Vi kommer till slut till en punkt nar vi far slappa de har
" O
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Du behover inte fixas

Forsok att hitta vad som bidrar, men...

Det har ar ytterligare en fantastisk sak med manniskor.

| den har arbetsboken férsdker vi hitta dina specifika
multidimensionella bidragande faktorer till din smarta. Vi
gor det av tva huvudsakliga skal:

1. For att forsta din smarta eftersom att mer kunskap om
smarta kan hjalpa.

2. For att forandra nagra av de bidragande faktorerna
som ar relevanta for din smarta.

Nagot som kan uppmuntra ar att vi inte alltid behdéver
andra allt. Det kan hjalpa men det behover inte vara
nédvandigt. Du kan ha rérelseradsla och vi kan kanske
koppla det till din smarta. Men du kan bli smartfri och
fortfarande vara lite radd och orolig att skada dig

eller fa ett bakslag. Det vi lart oss, ar att ibland ar det
férandringsprocessen i som hjalper, utan att du helt och
hallet behdver ta bort det som goér dig kansligare.
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Du behoéver inte fixas for att bérja gora!

Vanligtvis nar du haft ont lang lang tid, har du traffat
manga olika vardgivare och formodligen hort en

massa olika forklaringar till smartan. Dessa kommer att
variera beroende pa vardgivaren, deras bakgrund och
yrkestillhérighet. Du har férmodligen fatt motsagande rad
och det kan vara frustrerande. Men, en sak som brukar
vara genomgaende ar att du har fatt héra saker om din
kropp som inte later sa trevliga och som far dig att framsta
som att du ar ganska illa daran. Du kanske hort att din
rygg ar sned, att dina muskler inte fungerar normalt, att
din hallning ar dalig, att dina diskar ar trasiga och att du har
en svag bal. Den féreslagna behandlingen handlar om att
“fixa" alla dessa saker och inte férann du har “fixat” dessa
saker kan du inte bli dig sjalv och bli smartfri.

Det den har arbetsboken foreslar ar att de flesta av dessa
saker inte ar sa viktiga. De kan vara viktiga i vissa fall men
inte for de flesta. Det vi pastar ar att langvarig smarta
vanligtvis ar ett problem med just det, ldngvarig smarta.
Ditt alarm ar for bra. Det ringer fér tidigt, for [att och for
mycket. Du slutar géra saker du tycker om och din smarta
handlar mer om att saga “nej” till saker du en gang ville
goéra.

Ett annorlunda satt att ndrma sig detta ar att hitta
sakerna med dig som ar bra. Vi vet att du kan anpassa
dig och att lAngsamt bdrja goéra saker igen ar en del av
behandlingen. Och oftast finns det inget som du behdver
undvika. Vi ar varsamma med hur mycket du gér, hur
snabbt du bdrjar gbra nya saker, vad du tror och tanker om
meningsfulla aktiviteter och hur du hanterar situationen.

Om du vill bérja springa, vandra eller spela bowling igen sa
kan du och din terapeut hitta ett satt att bdrja géra detta.
Du kan ha alla sakerna som star uppradade pa forra bilden
men inga av dessa kopplar val till smarta och de behéver
inte andras for att du ska fa mindre ont och borja géra
viktiga och meningsfulla saker igen.




Sjalvreflektion

Efter att ha last om Nyckelbudskapen, finns det nagra som verkar relavanta for dig?

Vi fokuserar ofta pa det som ar fel med oss. Kan du skriva ner nagra saker som du ar ndjd med nar det kommer till din kro-
pp. vad du klarar av att gbra och din situation?

Kan du se hur du kan borja bygga vidare och forbattras utifran det?
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- Del III: bidragande faktorer

till smarta -

Vad finner du har?

Smarta ar ett multidimensionellt fenomen: bagaren som svammar éver
Fysisk belastning och dess roll: fér mycket for snabbt

Degeneration, artros och muskelrupturer: dina inre rynkor

Styrka och rorlighet: nar ar de viktiga?

Fysisk skevhet: hallning, sittande och strukturer

Anpasshingen ar begransad: livets stressorer kan forstarka vara forsvar
Aterhamtning &r nyckeln: stress och sémn

Att rora sig annorlunda med smarta: hur vanor kan vidmakthalla smarta
Det sitter inte i huvudet pa dig: vart kansliga och skyddande ekosystem
Kanslor och psykologiska faktorer: katastroftankar och radsla

. Vara ohjalpsamma hanteringsstrategier: hardar du ut eller undviker du?

Livet i paus-lage: att sakna de meningsfulla sakerna i livet
Peta pa smartan: nar kan smartan vara din guide?
Tilltro till egen férmaga, tolerans och adapation: du behéver inte “fixas”

Socialt liv, livsstilsrelaterat och allman halsa: andra dimensioner kopplat till

smarta




Bidragande faktorer till smérta

o

Till patienten och vardgivaren

Den har delen férstarker de tva tidigare delarna av den
har boken. Den gar igenom manga av de bidragande
faktorerna till smarta och skada. Nar du laser det har
kan du fundera pa om du ser exempel pa saker du

tror kan bidra till din smarta. Forsok ocksa att komma
pa saker du kan gora at det. Du kan ocksa komma att
marka att du har nagon av dessa bidragande faktorer
men att det inte behdver vara relevant for din smarta.
Det ar har det kan hjalpa att arbeta tillsammans med
en vardgivare.

Och kom ihag, inte allting behover eller kan goras
nagot at. Det ar harifran idén om att bygga en storre
bagare (mer i del IV om det). Manga av dina bidragan-
de faktorer kan vara svara att andra. Men du kan kanna
dig optimistisk eftersom att du kan anpassa dig till
dem, tolerera dem och anda kunna minska ner smarta
och funktionsnedsattning.

Efter att ha last den har delen ar du redo att borja med
Del IV: Aterhamtningsstrategier. | den delen kommer
du anvanda din nya kunskap om smarta och borja
skapa en plan (antingen ensam eller tillsammans med
din vardgivare) for att forbattra ditt tillstand..
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Smarta ar ett multidimensionellt fenomen

O Nar smarta kvarstar handlar den oftast mindre om
vavnadsforandringar och mer om vad som helst i ditt liv
som kan gora dig mer kanslig. Kom ihag att smarta ar nor-
malt men det som sker nar den kvarstar ar att vi blir bat-
tre pa att fa smarta. Pa ett satt har vi ett 6verreagerande
skyddssystem. Det ar enklare for smartan att “triggas
igang” och manga saker i ditt liv kan bidra till detta. Det
handlar inte bara om muskler, senor och leder (dven om
de ibland ar viktiga). Det handlar om allt i vara liv. Exem-
pelvis har stora, starka fotbollsspelare storre risk att skada
sig nar de har mycket fysisk/mekanisk pafrestning. Det ar
vad de flesta férvantar sig. Men de har ocksa storre risk

e

fysisk pafrestning

rorelseradsla

ledférandringar att skada sig nar de har mer studierelaterad stress. Starka
A dansare har storre risk att skada sig nar de har dalig sémn
ngest . . .
eller hoga nivaer av ilska.
depression

Se pa smarta som en bagare som svammar 6ver. Manga
saker bidrar till vad som finns i bagaren. Du kan ha manga
fysiska, mekaniska, kanslomassiga och sociala pafrest-
ningar och vara smartfri. Men vid en viss grans kan en
plotslig dkning i nagon av dessa pafrestningar eller en ny
pafrestning fa bagaren att svamma over och du far smarta.
Folk far oftare ont nar nagon av pafrestningarna i deras

liv andras. Det ar bristen pa anpassning till den nya pa-
frestningen som bidrar till smartan, inte néodvandigtvis hur
mycket pafrestning du har i ditt liv.

arbetsrelaterad stress
ilska

social isolering
frustration

brist pa stod

ohjalpsamma
uppfattningar Smarta uppstar nar vi inte lyckas tolerera och anpassa oss
till alla pafrestningar i vart liv. Generellt sett kan vi saga att
koppen fylls upp av de BIO-PSYKO-SOCIALA faktorerna i
vara liv (bio betyder liv). Med andra ord, alla delar av vara

Liv.

Vi behover hindra bagaren for att svamma over for att halla

0ss smartfria.
Du inbillar dig inte!

Aven vardpersonal rér till det har ibland. Sa snart folk borjar prata om kanslor, psykologiska faktorer eller hjarnan antas det
att vi sager att smartan ar inbillad. Bara for att psykologiska faktorer eller hjarnan ar inblandad innebar inte att kroppen inte
ar viktig eller att smartan ar inbillad. Det ar faktiskt sa att psykologiska faktorer kan forstarka smarta, och de ar en naturlig del
av allt vi upplever. Du kan klara av att sitta en hel dag pa en hard pall och bara vara lite "om | baken” Men om du ar stressad
och sitter nagonstans dar du ar oroad kommer du ofta kanna mer dmhet i baken. Det ar inte inbillning. Om du ar i en situa-
tion dar du MASTE lyfta ett nedfallet trad fér att radda din alskade kommer du Kklara att lyfta MYCKET MER &n om du skulle
vara pa gymmet. Det ar inte "psykologiskt” och du inbillar dig inte. Du skulle faktiskt vara starkare och den styrkan ar inte
inbillad.Samma sak galler smarta. Smarta ar verkligt och aldrig inbillat.

Det som ar bra med "Bagaren” ar att vi har manga alternativ att hjalpa dig med din smarta och din
sensitivitet/kanslighet. Och sallan ar det en sak som MASTE “fixas”. Manga saker kan hjalpa dig bli
battre och du kan anpassa dig till manga av dessa saker.

Del Ill: Bidragande faktorer till smarta



Fysisk belastning

O Minniskor anpassar sig fantastiskt vél

Kroppen ar skapt att svara pa de fysiska pafrestningar

vi utsatter den fér och blir mer stark och talig. Fysiska
pafrestningar (traning, tradgardsarbete, att lyfta vikter)
skapar langsamma forandringar hos manniskor som mé-
jliggor att de klarar av mer.

hur mycket

Men, vi far ofta ont eller blir skadade nar vi gor mer an vi
ar redo for.

De flesta borjar inte klattra varldens hogsta berg utan
att forbereda sig. De bygger langsamt upp sin férmaga
att klattra och vandra lang tid. Vi har lattare att skada oss
nar vi gér Fér Mycket For Snabbt. Det innebar inte att de
aktiviteterna ar forbjudna, utan bara att vi behdver borja
langsamt. Vi forséker balansen att gora tillrackligt for att
skapa anpasshingar men inte sa mycket att vi dverbelas-
. N tar vara system, blir kansliggjorda/sensitiserade och far
BelaStnlng’ Ska’da OCh smarta smarta elTer skador. Vi forbereder oss for att tala framti-
da pafrestningar.
Kom ihag Nyckelbudskapet: Vi svarar positivt pa pa-
frestningar. Nyckeln ar att hitta ratt mangd pafrestning/
stress. Om du var cyklist for 20 ar sedan men inte cyklat
sedan dess ar det inte sa smart att borja cykla lika
snabbt och langt som du brukade. Du kanske kan kom-
ma dit igen men du far bygga pa langsamt over tid.

Vi far smarta eller skada nar vi goér fér mycket for snabbt
vid en given tidpunkt. Och vad som ar "fér mycket for
snabbt” ar nagot som férandras. Vi bygger upp en tol-
reans for en aktivitet dver tid. Det ar sa vi fungerar.

Nar du letar efter bidragande faktorer till din smarta ar
det bra om du reflektera éver om du gor for mycket
for snabbt fér vad du ar redo for. Det finns tre saker att
tanka pa eller dvervaga att andra pa:

1. Hur mycket du gér
2. Hur snabbt du har stegrat pa det
3.Vad du just nu ar redo for

#3 arvaldigt intressant. Om du ar angslig, tvekande eller
tror att du inte kan anpassa dig sa kommer du att vara

mindre redo, eftersom att det paverkar hur mycket som
ar for mycket.
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Degeneration, artros och muskelrupturer

Du har férmodligen hért att du har smarta pa grund av
bensporrar, férslitningar i leder eller buktande diskar. Eller
sa fick du en rontgenundersékning gjord pa din axel och
dar sdg man en ruptur pa smm. De har sakerna later laski-
ga och det sags ofta att de ar valdigt viktiga nar det galler
smarta. Men den enkla sanningen ar att de ofta ar HELT
IRRELEVANTA. Ingen talar om att ALLA har de har
férandringarna i sina kroppar. Det vi kallar abnormaliteter
ar formodligen bara normaliteter. En normal férandring

i vavnaden nar vi aldras. Att tappa har, att fa rynkor pa
huden ar ocksa typer av “degeneration”. Rynkorna pa
insidan kan vara relevanta men bidrar ofta inte starkt till
vara smartproblem.

Kom ihag att manniskor ar fantastiska pa att anpassa sig
och tolerera saker. Du kan ha langt gangen knaartros och
vara smartfri. Du kan ha diskbuktningar utan smarta. Du
kan ha en muskelbristning utan att veta om det. Ett bra
satt att se pa dessa forandringar ar att under vissa om-
standigheter kan ge forutsattning fér smarta. Det vi gor
for att fa dig mer halsosam och smartfri ar att behandla
det som gor dig mer kanslig/sensitiserad. Du kan inte
andra pa artros men du kan andra pa det i ditt liv som goér
dig mer kanslig. Kom ihag nyckelbudskapet:

Smaérta handlar mer om sensitivitet/kénslighet 4n skada

Du kan tanka pa dina rynkor pa insidan som tandmaterial
for en eld. Tandmaterialet ar sma flisor och papper. Det ar
exempelvis som din normala degeneration och muskel-
rupturer. Det racker inte for att tanda en brasa eller for att
ge smarta. Sa hur skapar vi en eld? Vi behdver en gnista. Vi
behover nagot som gor oss mer kansliga/sensitiva for att fa
smarta. Och har, ater igen, ar dar smartan blir mer komplic-
erad och multidimensionell.

Sa vad i ditt liv kan gor dig mer kanslig? Vi behéver tanka
pa stress, for mycket (eller for lite!) fysisk pafrestning, att
inte lyssna pa kroppens signaler, att undvika menings-
fulla aktiviteter, dalig sémn, negativa uppfattningar om
kroppen, emotionell halsa... nastan allt. For att minska din
smarta har vi ett antal alternativ for att gora dig mindre
kanslig. Du kan antingen minska ner pafrestningarna/
stressorerna i ditt liv eller bygga upp din kapacitet att
hantera dessa pafrestningar/stressorer. Men du be-
hover inte andra pa de degenerativa forandringarna,
alltsa de normala saker vi ser pa olika undersokningar.

Del Ill: Bidragande faktorer till smarta




Styrka och roérlighet

o Det ar inte ovanligt att manniskor med smarta skyller pa sig sjal-

va. De tanker "min rygg gor ont for att min bal ar svag” eller “jag

kan inte langre springa for jag stretchade inte tillrackligt och mina senor skadades™.

Dessa tankar ar ganska vanliga men 6verraskande nog haller de inte for narmare

granskning. Det ar bra att trdna, styrketrana och stretcha och det kan till och med

hjalpa mot smarta. Men, fér de flesta manniskor uppstar inte smarta pa grund av
svaghet eller stelhet.

Muskelstyrka ar viktigt om du férsoker gdra saker som kraver mycket styrka eller
kraft och dar dina vavnader kan utsattas fér mer an vad de tal. Plétsliga muskelrup-
turer kan uppsta. Men kom ihag, smarta handlar inte framst om skada. Och de flesta
gor inte saker som pafrestar kroppen sa mycket. Din rygg ar i grund och botten
stark och stabil. Det kraver inte mycket muskelkraft att halla den stark och stabil
i de flesta aktiviteter. Vid promenader, arbete i tradgarden, sittande, stdende och i
de flesta vanliga dagliga aktiviteter ar de flesta langt ifran vad deras muskler faktiskt
klarar av. S& att pasta att manniskor har ont for att de ar svaga ar inte rimligt och
saknar grund.

Samma sak galler for rorlighet. Rérlighet ar helt enkelt inte sa val kopplat till smarta.
Manniskor kan vara stela och smartfria, eller vara rorliga smartfria. Och vice versa.

Om du gor aktiviteter som kraver att du ar rorlig ar det formodligen vart att dka din rérlighet. Men om du inte behdver vara
i ytterlagen nar det galler rorelse finns det ingen dkad risk for skada eller smarta.

Ett annat exempel pa nar styrka och rorlighet kan vara viktigt ar om ett hinder/funktionsnedsattning i ett omrade inte
tillater att du rér dig pa ett satt som far ditt system att lugna ned sig. Exempelvis om du har ont i ryggen och ar kanslig fér
framatbgjning. Ett satt att behandla detta ar att undvika att béja dig framat under en kort (1) period. Men vissa kan vara stela
i baksidan av laret eller ha dalig kroppskontroll som inte tillater rérelse som undviker framatbdjning. De fortsatter “peta pa
den sovande bjérnen” och bjérnen blir irriterad. De fortsatter alltsa géra det som framkallar smartan. Det finns inget fel med
att bdja sig framat men i just det har fallet kan det hjalpa att undvika framatbdjning under en kort period fér att se om det
hjalper att “lugna ner ryggen”. | det har fallet ar bristen pa rorlighet eller kontroll ett hinder.

Men vanta! Sdger du att det inte ar bra att bli starkare
eller att stretcha?

Inte alls. Traning, styrketraning och stretching kan goéra att du kanner dig battre. De paver-
kar allmanhalsan positivt och kan lindra smarta. Traning ger smartlindring.

Det hjalper mot smarta.
Traning kan lugna ner saker och ting.

Traning forbattrar din halsa. Och att vara stark kan tilloch med minska risken for exempel-
vis hoftfrakturer. Vi borde alla trana, men de flesta har inte ont for att de ar svaga. Traning
hjalper mot smarta av andra anledningar. Och att bara trana for
att fa mindre ont kanske inte racker. Det ar en del av ett stérre
pussel.

al)
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Fysiska egenheter

o

Du har formodligen fatt hora att du har ont for att du har "dalig” hallning, for
att du sitter for mycket eller pa grund av ojamnhet i din kropp. Det verkar ju
rimligt om méanniskan &r som en bil eller bro. Over tid kan bilen/bron slitas
ner och slitaget blir varre om saker sitter fel.

Men kroppen ar som ett ekosystem. Den ar inte en som en bil. Sittande
och hallning har om och om igen visat sig vara daligt kopplat till smarta. Ja,
ibland nar vi sitter for lang tid kan vi fa ont och da behdver vi réra pa oss.

Men det finns inte en enda perfekt hallning som goér att du kan sitta smart-
fritt. Du kanske tanker att ihopsjunket sittande ar daligt, eller att sidoskilnad
i axlarnas hdjd kan ge smarta. Men detta ar normalt. Manniskor kan sitta
ihopsjunket och ha olika hdjd pa axlarna utan smarta. | forskning visar sig
dessa idéer vara daligt kopplade till smarta. Kom ihag ett Nyckelbudskap:
Vi ar byggda for rorelse. Vi ar byggda for att anpassa oss. Lat oss titta pa
saker du kan géra at detta:

Pastatt Problem: Du har avvikelser i dina strukturer eller en asymmetri (benlangdsskillnad, kyfos, skolios etc)

Svar: Inga svarigheter har. Oroa dig inte. Tank pa de du kanner som ar smartfria. De ar alla lite skeva. Alla har asymmetrier. Skolios, en
krokning av ryggraden, ar inte forutsagande for ryggsmarta. Dra en linje i ditt ansikte langs mittlinjen. Du kommer att se att du ar asym-
metrisk. Gor dig sjalv tjansten att inte oroa dig éver detta. Saker som skolios, kyfos, belangdsskillnad, plattfothet, knan som gar ihop,
breda hofter, olika hdjd pa axlarna har alla pastatts vara kopplade till smarta. Inget av det ar sant. Det ar normalvariationer. Smarta ar inte
sa enkelt, och det finns i princip inga belagg som stodjer pastaendet att dessa skillnader ar ett stort problem. Visste du att den forsta
personen som lyfte mer an 5 ganger sin kroppsvikt hade en STOR skolios? Eller att flera olympiska simmare har samma “problem”. Eller
att flera varldsrekordhallare i Marathon har plattfothet? Oroa dig inte!

Pastatt Problem: Du har fatt hora att du har dalig hallning nar du sitter och star.

Svar: Om det gor ont nar du sitter och du mar battre av att rora dig borde du réra pa dig. Du borde resa dig och ga runt lite. Du borde
ocksa slappna av och sjunka ihop om det kanns battre. Eller luta dig bakat om det ar skénare. Det finns ingen ratt hallning. Det som ar
bra att ha ar rorelsefrihet och flera alternativ. Fastna inte i tanken att det finns nagot ratt satt for rérelse, staende eller sittande. Det
finns inga ratta satt. Vi ar utvecklade for att ha en stor variation i hur vi ror pa oss. Hitta det satt som kanns bra for dig. Du bor ocksa tanka
over om sittande ens har nagot att géra med din smarta. Se dver alla de mdjliga bidragande faktorerna till din smarta.

Pastatt Problem: Du har fatt hora att sittande ar daligt for din rygg, och du har ont i ryggen men maste sitta hela dagen.

Svar: Det har ar ett exempel pa daliga rad som satter upp forvantningar som vi inte kan lyckas na. Om du fatt hora att sittande orsa-
kar din smarta och du maste sitta storre delen av tiden kan den har uppfattningen gora dig mer kanslig. Det ar inte ovanligt att det
varker nar vi sitter mycket. Smarta fungerar pa det sattet att normal vark kan forstarkas pa grund av dina uppfattningar eller andra
kansliggorande faktorer. En losning, tillsammans med att sitta pa nya satt och att ta pauser, ar att se dver alla saker i ditt liv som kan
gora dig mer kanslig. Eller att fraga dig sjalv "Hur kan jag vara med halsosam?” Du kan antingen andra pa sakerna som goér dig mer
kanslig eller bygga upp din kapacitet att tolerera de sakerna. Del IV gar igenom ett antal strategier som kan hjalpa. Nagra enkla svar
ar att forsta smarta, bli mer halsosam, bli mer fysiskt aktiv, ateruppta meningsfulla aktiviteter och att fa
hjialp med kanslomassiga stressorer i ditt liv. Istallet for att tanka att sittandet ar problemet kan du bygga
upp din kapacitet genom att “bygga en storre bagare” och paverka vad som helst som kan bidra till din
kanslighet/sensitivitet. Sittande behéver inte vara problemet. Det gor helt enkelt bara ont nar du sitter.

Del Ill: Bidragande faktorer till smarta



Aterhamtning dr nyckeln

o

“Stress ar inte nodvandigtvis negativt”

Pa samma satt som vi vet att smarta ar normalt ar ocksa stress
normalt. Det ar inte stressen i sig som ar dalig utan hur vi rea-
gerar pa den som kan vara daligt. Om din stress okar mycket
eller nagot i ditt liv forandras som gor att du hanterar stress
samre kan det 6ka din kanslighet/sensitivitet och kan oka
risken for smarta..

Stress (och stresstolerans) ar inte bara kopplat till lAngvarig
smarta utan aven aterhamtning. Hoga stressnivaer kan paver-
ka var aterhamtning fran fysiskt kravande delar av vara liv.

Smarta kan ibland boérja med en stressande handelse. Den
stressen och de kemikalier som ar kopplade till det kan géra
att framtida stressorer kan trigga igang smarta. Det ar som ett
minne som triggas igang av en sang eller en doft. Det innebar
inte att du ar svagare eller har skadat dig igen, utan det in-
nebar att du ar kansliggjord/sensitiserad, och det ar lattare for
normala stressorer att trigga smarta.

Sé6mn skyddar. S6mn hjalper var lakning och aterhamtning.
S6mn gor oss mindre kansliga och hjalper oss bygga var tol-
erans mot saker som kan gora oss mer kansliga. SOmnbrist
(mindre &n 7 timmar fér vissa) eller stord somn kan gér dig mer
kanslig. Sa kanske din smarta borde kannas som 1/10 men att
konsekvent fa for lite sdmn kan férstarka den smartan till4/10.

Dalig sdmn har kopplats till en dkning av skador (exempel-
vis stressfrakturer hos idrottare eller militarer) och en 6kning
av smarta kopplat till forandringar i neuroimmunsystemets
(skydssystsmet) kanslighet.
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Att inte 14ta stressorerna hopa sig

Kom ihag, smarta och skada ar multidimensionella
fenomen. Var respons pa fysisk belastning och huru-
vida vi blir skadade eller inte beror inte bara pa hur fy-
siskt redo vi ar. Det paverkas ocksa av allt annat i livet.
Din sdbmn, mentala halsa, kost och stress paverkar hur vi
svarar pa fysiska stressorer i livet.

Fysisk aktivitet ar bra och det ar viktigt att du utsatter
dig for sadant du ar redo fér. Men det ar lika viktigt att
du vet om att andra faktorer paverkar hur du reagerar.

Exempelvis ar det inte sa smart att lagga till extra eller
mer intensiv fysisk pafrestning om du har en stressig
vecka eller tva pa jobbet. Hall dig anda aktiv men gor
lite mindre eller minska ner intensiteten nagot.

Bisticket
Se pa livets stressorer som normala. Nastan helt ound-
vikliga. Du kommer att kanna stress pa arbetet, du Att bli stucken av ett bi gor oftast ont under en kort period.
behover lyfta saker, ga i trappor och vara fysisk aktiv. Det ar normalt. Men vissa far en enorm reaktion pa bisticket.
Depression eller angest ar ocksa relativt vanligt, likasa De svullnar upp, blir kraftigt inflammerade och hela syste-
radsla for smarta eller skada. Angest och oro kan till en met dverreagerar. Det ar inte bisticket som ar farligt, utan
borjan vara hjalpsamma. Det ar darfér vi upplever det. var respons pa det.
Det ar battre att kdnna den radslan 2 sekunder innan
det blir farligt &n 2 sekunder efterat. Vi kan se pa smarta pa samma vis. Det ar normalt med lite
smarta. Det ar normalt att ha degeneration och lite muskel-
Dessa bidragande faktorer till smarta ar normala och skada. Men pa samma satt som vissa far en stor reaktion pa
ofta oundvikliga. Smarta i sig ar normalt och oundvikligt. ett bistick far vissa en stor skyddande smartreaktion. Denna
Klam och kann pa musklerna hos dina nara och kara, overbeskyddande reaktion paverkas av flera faktorer som
och du kommer marka att de flesta har mma punkter. gas igenom i den har delen.. Sa det vi egentligen behan-
Det ar normalt. dlar ar allt som leder till det har dverbeskyddandet. Allt

som skulle kunna goéra dig mer kanslig.
Du bdr ocksa veta om att det ar normalt att uppleva till

synes slumpmassiga smartor. Du kan ga i en trappa och Kom ihag att stress kan vara positivt. Det hjalper oss att
fa en svar smarta i knaskalen. Eller vrida dig i bilsatet anpassa oss (adaptera). Men var anpassningsbarhet ar be-
och kanna en “kniv i ryggen”. Allt detta ar normalt och gransad och paverkas av ett antal saker i vara liv. Det ar dar
behodver inte betyda att du ar skadad. vi hittar balansen mellan stress och aterhamtning. Och den

balansen andras éver tid. Du kanske behover undvika nagot
Det som ofta ar det stoérre problemet ar var respons/ under ett par manader men du behéver inte fortsatta un-
vart svar pa livets normala stressorer och normal smar- dvika fér evigt.

ta. For att aterkoppla till liknelsen med Bagaren Som
Rinner Over kan vi antingen minska ner pa nagra av
livets stressorer eller bygga var tolerans for de stress-
orerna.

Del Ill: Bidragande faktorer till smarta




Att rora sig annorlunda med smérta

o

En av de vanligaste aspekterna med smarta ar att vi ror oss
annorlunda. Om du stukar din fot kommer du férmodligen
halta. Det ar en normal skyddande respons som hjalper
lakningen. Ibland sker det utan att vi tanker pa det. Att du
haltar kan ocksa kommunicera till andra att du behéver
hjalp.

Samma sak kan ske med landryggssmarta. Nar folk har
akut (plotsligt tillkommen) ryggsmarta, vilket de flesta av
oss far nagon/nagra ganger i vara liv, minskar vi ofta ner
rorligheten i det smartande omradet. Logiken gar: om det
gor ont, sa gor det inte. Det ar helt och hallet rimligt pa kort
sikt. Som tur ar satter de flesta efter ett tag igang med nor-
mal, tanklds rorelse utan radsla igen.

Men ibland kan rad, menade att hjalpa, istallet skapa
problem genom att bibehalla rérelsevanor som inte langre
hjalper och som till och med kan skapa problem.

I manga ar var vila, medicinering och undvikande av aktivi-
tet standardradet for artros, landryggssmarta, muskelrup-
turer, benskorhet eller senrelaterad smarta. Sarskilt nar det
galler ryggen fanns (och finns!) det mycket regler for saker
man inte skulle géra. Du har sakerligen hort:

“Boj inte pa ryggen, lyft med benen”, eller “stark upp mag-
musklerna for att géra balen mer styv". Det har ar som att
fortsatta "halta” aven nar det inte finns nagot behov av det.

Pa samma satt som smarta ar multidimensionellt pa det
sattet att manga olika saker kan fylla upp din bagare, sa ar
sattet du ror dig pa ocksa multidimensionellt. Om du tror
att det ar farligt att bdja din rygg eller lyfta saker ovanfér
axelhojd kommer du bli mer vaksam, férsiktig och mer
medveten om hur du ror pa dig. Du kanske tanker att det
finns ett ratt satt att gdra en rérelse pa, istallet for oandliga
variationer dar de flesta, om inte alla, ar acceptabla.

Med langvarig smarta tappar vi ofta rérelsevariationen och
vi borjar réra oss pa samma satt nastan hela tiden. Det ar
den vanan som vid en tidpunkt var hjalpsam men som nu
ar sammankopplad med smarta. Det ar den rérelsevanan
som triggar ditt smartalarmsystem. Och kom ihag, vi blir
ofta battre pa att skydda oss sjalva och battre pa att fram-
kalla smarta sa rorelsevanorna
gor att vi lattare far ont.

Sa fungerar smiarta som en vana

Dina vanor triggas ofta av manga saker. Om du kanner
nagon som roker brukar de ofta uppge att de kanner
roksuget antingen tillsammans med vissa personer eller
vissa miljoer. Kontext (sammanhang), miljoer, kanslor och
tankar kan trigga igang vanor. Manniskor med alkoholprob-
lem férsoker ofta undvika miljderna eller personerna som
triggar deras drickande.

Vikan se pa smarta pa samma satt. Nar det galler rorelse
sa kan smarta bdrja sammankopplas med rérelse om du
alltid rér dig pa samma satt, med samma tankar om din
kropp. Det ar nastan som att smartan blir inlard. Det halper
att rora sig annorlunda for att bryta vanan, och att boérja
tanka annorlunda kring rérelser (mindre radsla och forsik-
tighet) kan ocksa hjalpa.

0

Vad kan du gora at det?

Boérja med att forsta dina uppfattningar om din smarta och
fa insikt i hur de kan bidra till dina rérelsevanor. Sedan kan
du bérja utforska rérelse. Vanligtvis ar inga rérelser férb-
judna, utan det handlar om att bygga upp en tolerans fér
dem. Din kropp ar utvecklad fér att rora sig pa manga lika
satt. Utforska dem.

Se Del IV om att utforska rérelse, traning och malsattning.
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Smarta kan verka knasigt om du lart dig att det bara ar ett
symtom pa skada i vavnaden. Om du tanker att smarta
bara handlar om vavnadsskada verkar det inte rimligt att
smartan kan réra sig runt i kroppen, eller att din arm/axel
helt enkelt kanns konstig eller fel.

Eller att din smarta blir varre utan nagon tydlig anledning
under nagra dagar, nar veckan innan var mycket battre.
Det sammer, det blir verkligen knasigt om smarta bara
handlar om skada.

Men kom ihag, det ar inte sa smarta fungerar.

Vi ar ett ekosystem.

Smarta ar ekosystemets alarm som paverkas av ett stort
antal faktorer och de skiljer sig fran person till person. In-
nehallet i din Bagare skiljer sig fran nagon annans. Fysiska
stressorer ar bara en del av de belastningar som vi anpas-
sar oss till. Alla livets stressorer, och hur du reagerar pa
dem, paverkar din smarta och skaderisk.

Din tolerans och kanslighet/sensitivitet kan andras fran
dag till dag, fran vecka till vecka. Du marker av férandring-
ar i ditt maende och hur latt du kan fa ont.

Det har kan verka som att smarta “sitter i huvudet pa dig”.
Det stammer inte. Din hjarna ar definitivt inblandad, men
det ar deni allting du gér och upplever. Du och din hjarna
samlar in mangder av information som du, undermedvetet,
granskar och "bestammer” om du behover skydd eller
inte. Om vagningen av all information sager att du behover
skydd sa kan du fa ont. Om du tidigare haft smarta kan det
ocksa innebara att du ar kansliggjord och da ar det lattare
att fa ont.

En del av den informationen som du undermedvetet
bearbetar ar fran nerverna runt hud, leder, muskler och
senor. Det ar nociceptionen (varningssignaler) som tidig-
are namnts. Annan information bestar av dina tankar om
smartan, dina radslor, din “inre milj6¢”", din oro och dina
stressorer. Smartan kan bli varre nar behovet av skydd
Okar. Det kan betyda mer spanda muskler, stelhet eller en
Okad kanslighet fér nerverna i vavnaden.

Sa hjarnan ar ALLTID inblandad, i ALLT vi upplever och ALL

psykologi ar en del av var biologi. ALLT DETTA ar en delav
vart ekosystem.

Del Ill: Bidragande faktorer till smarta
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? Kanslor och psykologiska faktorer

Nar vi ska forsta vad som bidrar till din smarta ar det bra
att komma ihag att smartan troligtvis uppstar for att ett
antal faktorer "samverkar”. Du kan férmodligen stracka en
muskel utan att ha mycket smarta. Eller s& kan du ha ett
anlag for att lattare fa ont men faktiskt vara smartfri. Det
ar som att blanda vinager och bakpulver. Fér sig sjalva
sker ingenting men blandas de ihop kan det ske en reak-
tion, som en vulkan som bubblar 6ver.

Om du hér din vardgivare prata om vad vi kallar psyko-
sociala faktorer ar det bra att borja fundera éver hur de
interagerar med allting som ar du.

Tva vanliga psykosociala faktorer kopplade till smarta ar
Katastroftankar och Kinesiofobi. Likt manga andra faktorer
ar de i grund och botten skyddande och rimliga. Pa lang
sikt hjalper de inte och de gér dig mer kanslig, och smar-
tan blir dverbeskyddande.

Vi tittar pa dessa tva variabler sa kan du se om du tycker
de verkar stamma for dig.

Katastroftankar:

“tendensen att forstora hotvardet av ett smartstimuli och
kanna sig hjalplés nar det galler smarta, och en relativ
oférmaga att hindra smartrelaterade tankar innan, under
eller efter en smartande situation”.

Med andra ord katastrofierar vi genom att férestalla oss
det varsta tankbara och genom att alta eller tanka pa
smartan i stor utstrackning. Att vara oroad ar normalt, och
hjalper oss att skydda oss sjalva. Men med katastroftan-
kar oroar vi oss for mycket och detta gor oss mer kansli-
ga, vilket goér att vi kdnner mer smarta.

KlneS].OfObl ar radslan for rorelse. Du

har ont, rér pa dig och din smarta kan oka. Ibland ar det
bra att inte rora sig sd mycket, nar det finns en skada och
vila hjalper oss att laka. Men efter ett tag hjalper rorelse
for lakningen. Om du fortfarande ar radd for och undviker
rorelse har du Kinesiofobi - rérelseradsla.

Precis som med katastroftankar ar detta nagot positivt till
en borjan. Men efter ett tag kan bristen pa rérelse och/
eller radslan fér rérelse goéra oss mer kansliga och oka
volymen pa SMARTALARMET. Vi far en dverdriven reak-
tion, och har kvar ett kansliggjort system som inte langre
hjalper oss sa val.

Vad kan vi gora7
t

1. Fa insikt i att dessa faktorer spelar roll

2, Se dver dina uppfattningar eller vad du lart dig om din
smarta. Ofta har du fatt daliga rad, menade att hjalpa, som
kan bidra till dessa faktorer

3. Arbeta tillsammans med din vardgivare. Du kan borja
utforska rorelser som du oroar dig fér. Att langsamt utsatta
dig for dessa kan minska radslan och minska kansligheten
4. Satta upp sma mal kring aktiviteter, och bdrja lyckas
med att gdra rérelser och meningsfulla aktiviteter. Over-
tyga dig sjalv om att det finns hopp, att du kan hantera situ-
ationen och ar mer stark och robust an du tidigare trott.

Del IV har en guide dar du kan da hjalp med att satta upp
mal.
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Vara ohjalpsamma hanteringsstrategier

@) Harda ut

“no pain no gain”

“smarta ar svaghet som lamnar kroppen”
“bit ihop och kor pa”

“ignorera och pusha igenom”

Undvika

Dessa ar strategier och tankar som
innebar att kora pa trots smarta.
De kan till en boérjan hjalpa. Det ar
normalt att ha smarta och ibland
kan det vara viktigt att pressa pa
genom smartan och fortsatta

gora saker som ar viktiga for oss.
Men eftersom att vi blir battre pa
smarta ju langre tid vi har det (sen-
sitisering och inlarning) vet vi att
det kan vara viktigt att backa ifran
lite grann och lata saker och ting
lugna ner sig.

Om du har ont ar undvikande av smarta eller skada ar
normalt och hjalpsamt till en bérjan. Om du stracker en
muskel ar det till en bérjan smart att undvika kraftigt
anstrangande rorelser som orsakar mycket smarta. Likt
manga andra bidragande faktorer ar undvikande till en
borjan hjalpsamt men nar det kvarstar kan det leder till
ihallande smarta eller mer smarta. Uthardande kan uppsta nar vi fatt

felaktiga rad. Om du har ont i knat

Om du oroar dig fér att skada dig om du héjer armen kanske du har fatt hora att du be-
ovanfor huvudet eller tar langre promenader sa kan det hover spanna dina rumpmuskler, pressa ut knana och span-
leda till att du undviker dessa saker. Men du kan bdrja bli na benmusklerna nar du star eller gar. Det kan hjalpa vissa
oroad/radd och mer kansliggjord for dessa aktiviteter/ men om det smartar och du fortsatter att géra det kan den
rorelser, eftersom att du anpassar dig till de krav som strategien bli “ihopkopplad” med smarta, och till slut trigga
stalls pa dig. Din radsla och ditt undvikande “triggar” din igang smarta. Samma sak sker med ryggraden. Du kanske
smarta aven fast du inte orsakar nagon skada. tanker att du behdver spanna balen och undvika rorelse, och

darigenom fortsatter du gora det som irriterar strukturerna.
Att undvika meningsfulla aktiviteter, sa som en hobby

eller tid med vanner, kan dka din kanslighet genom att De som handskas med smarta genom att harda ut tar ofta
gora att du drar dig undan fran sociala situationer, blir bra saker (rorelse, aktivitet) och gor for mycket av det. Likt
nedstamd/deprimerad eller hela tiden kanner dig pa mycket annat ar det viktigt att vi hittar ratt balans mellan
helspann. Det innebar att du inte langre litar pa dig sjalv undvikande (skydd) och uthardande (att exponera sig).
och din kropp. du kanner dig inte lika robust och behovet

av skydd 6kad. Och kom ihag vad smarta handlar om. Om du arbetar med din vardgivare kanske du finner att du
Det handlar om det uppfattade behovet av skydd. har rérelsevanor som fortsatter gora dig kanslig, som du

kanske inte ens ar medveten om.
Tror du att du unviker att géra vissa aktiviteter eller
rérelser? Om sa &r fallet, fraga dig sjalv: Du kan peta pa bjérnen men du be-
o o ) hover inte banka den i huvudet
1. Vilka rorelser ar jag radd/oroad for?
2. Finns det rorelser eller aktiviteter som kan orsaka ska-
da eller smarta?
3. Varfor tror du att de rorelserna gor ont eller skadar
dig?
4. Vad tror du skulle ske om du bérjade gora dessa?

Del Ill: Bidragande faktorer till smarta




Livet i paus-lage

O Att sakna de meningsfulla sakerna i livet

Det som ofta ar kopplat till undvikande hantering av smarta ar attt
“Livet ar i paus-lage”. Sakerna du en gang gjorde fattas dig nu pa
grund utav din smarta, radslan fér att géra smartan varre, eller sa-
ker som skuld och skam éver smartan. Du kanske fatt héra att du
maste sluta vandra, arbeta i tradgarden eller springa, eftersom att
det kan skada dig. Sakta men sakert finner du att livet blivit mer
och mer begransat och du har férlorat saker som ar viktiga fér dig.

En kansla av skuld eller skam kan framtrada, eftersm att du inte kan
delta i de sakerna som familjen eller vannerna gér. Eller sa kanske
du kanner att dina nara och kara inte forstar smartan du kanner,

Ett Nyckelbudskap i den har arbetsboken ar att du lAngsamt kan
bodrja gbra saker som ar viktiga for dig.

Inget med dig behdéver “fixas" innan du borjar goéra.

En av de mest grundlaggande och vitkiga fragor du kan stalla dig
sjalv ar;

“Vad skulle jag gbéra om smartan var mindre av ett problem fér
mig?”

Da sager vi helt enkelt till dig "bdrja da gora just det!”. Fér en del ar
det sa enkelt men fér andra behover vi se dver eventuella hinder
som kan halla dig fran att ateruppta de aktiviteter du tycker ar vik-
tiga. Del IV av den ar boken erbjuder Aterhamtningsstrategier
som kan hjalpa dig hitta dessa barrarer och bérja planera atergang
till aktiviteter. Nu nar du kommit en bit i den har boken, vad for
nagot tror du ar barriarer fér dig? Har dina tankar andrats nagot
angaende viktiga aktiviteter?

Har nedan star nagra vanliga barriarer nedskrivna. Verkar nagon/
nagra galla for dig?

- nar jag borjar géra saker har jag mer ont i flera dagar

- jag kan inte gora nagot tills min rygg/hoft/kna ar fixad

- jag har fatt rad att vila

- det gor for ont att gora saker tillsammans med mina vanner och
de forstar inte

- jag ar rddd att jag ska orsakar mer skada

..
i L

Kénner du dig osdker? Fraga
dig sjalv:

Kommer den hiar aktiviteten
skada mig?

Kommer det straffa sig efterat?
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Peta pa sméartan

o

| Ar smaéirta lika
&I med skada?

'\ Om du kan svara pa ovanstaende
fraga ar det mycket lattare att

avgora om smartan nagonsin bor

vara din vagvisare. Traditionellt

sett har det sagts att man ska slu-

ta direkt nar det borjar géra ont,

annars kan man skada sig. Men

det finns stunder da detta stam-

mer och stunder da vi kan strunta

i rad som detta. Vad svaret ar ber-

| or pa vad smartan forsdker saga

|u | dig. Vi tittar pa nagra exempel nar

smartan kan vara en bra vagvisare
och nar smartan kan leda oss pa
villovagar.

Tveksam? Tala med din vardgivare!

Nar du kan lyssna pa smértan

Fér manniskor som normalt sett inte har ont som bérjar géra
nagot smartsam, som fér stora rérelser eller att lyfta ovana vikter,
kan det vara bra att lyssna lite pa smartan. Smarta i dessa plotsli-
ga situationer sager oss nagot om risken for skada. Det &r bra att
utvardera vad den smartan innebar.

Gor de smartande rérelserna men kanske lite annorlinda, och se
om smartan minskar. Fér lattare smarta, prova att fortsatta 3-5 mi-
nuter och se om smartan férandras. Om den ékar, och kanns mer
som mattlig smarta eller blir varre i nagra dagar, da ar det bra att
lyssna pa smartan. Gor lite mindre och bygg sedan langsamt upp
din tolerans for den aktiviteten/rérelsen.

Kom ihag att inte ens akut (plétslig) smarta behdver innebara ska-
da, och det ar darfér du utvarderar efterat och ser om smartan
forandras. Om du hor en smalli kéket pa natten undviker du inte
koket for evigt. Du gar och underséker. Smarta i vissa fall innebar
risk for skada och att ta det lugnare en period ar hjalpsamt. Men
detta galler inte i alla fall. Nu tittar vi pa nar smarta ar en dalig
vagyvisare.

Del Ill: Bidragande faktorer till smarta

Nar sméartan adr en dalig viagvisare

Om du nu haft ont en lang tid sa handlar smartan oftast mer om
kansligheten i ditt alarmsystem an att smartan ar en bra matare
pa mangden skada i kroppen. Det galler exempelvis nar smartan
ar helt ur proportion till hur mycket du pafrestat kroppen. Da skulle
vi saga att "smarta INTE ar lika med skada”. Smartan du
kanner handlar mer om kanslighet/sensitivitet an vavnadsskada.

Det ar i sadana fall vi vill se éver de smartande rérelserna och se
om det finns satt att gora rorelse med mindre smarta, men ocksa
att det ar okej att goéra saker som gér lite ont. Att forsta att smarta
inte ar lika med skada hjalper oss att tolerera och anpassa oss. Att
‘peta lite” pa denna smarta och goéra saker som ar meningsfulla
for oss minskar ner kansligheten i alarmsystemet. Nar vi undviker
och blir radda fér smarta, nar vi tror att vi skadar oss sjalva, eller
bara "kor pa” utan vila okar vi kansligheten i alarmet och till slut
har vi svart att gora sadant som ar viktigt och meningsfullt for oss.

Generellt sett ar det bra att borja med att “peta pa smartan™ under
nagra fa rérelser eller nagra minuter. Ett tecken pa att du gor ratt
ar att du inte har jattemycket mer smarta nasta dag. Du kan ju raka
gora for mycket. Om det hander, ta lardomar fran detta, och hitta
en balans mellan hur mycket du uthardar och hur mycket du un-
dviker. Den balansen kommer att andra sig 6ver tid.

Att arbeta tillsammans med en vardgivare kan hjalpa dig fa reda
pa nar du kan "kéra pa” och nar du behover gora mindre. Se det ti-
digare avsnittet om hanterande via undvikande jamfort med han-
terande via att harda ut..




? Tilltro till egen férméaga, tolerans och adaptation

o

Tilltro till egen formaga...

.ar tron pa din egen féormaga att klara av
specifika situationer eller uppgifter. Om du
minns liknelsen med Bagaren Som Rinner
Over kan du lite grovhugget se pa hanter-
ing av smarta och skada pa tva olika satt.
Du kan bygga en storre bagare eller mins-
ka ner pa allt som hamnar i bagaren. Prob-
lemet ar att det ibland ar svart att minska
ner pa livets alla stressorer. | dessa fall ar
det viktigaste att bygga en storre bagare
och lara sig tolerera och anpssa sig (adaptera). Tilltro till din egna
férmaga ar nagot som hjalper dig BYGGA EN STORRE BAGARE.

_ postures

‘l beliefe

_ deep  habite

tiocue heatth ™Y

/

Lag tilltro till egen féormaga kommer ofta naturligt nar du kanner
att nagon annan behéver “fixa dig”. Eller att det finns en speciell
behandling som kommer losa allt och innan du fatt den behan-
dlingen sa kan du inte bli battre.

Ett av malen med den har arbetsboken ar att hjalpa dig lara dig
mer om smarta, utveckla fardigheter som gor att du kan behandla
och hantera din egen smarta.

Du ar den viktigaste delen av din egen rehabilitering. Din vardgiva-
re ar en vagvisare och en “facilitator” och ni kan tillsammans jobba
for att hitta strategierna som funkar for just dig. Det har forstarker
Nyckelbudskapet att du inte behdver “fixas” innan du borjar gora.

Dubehoverinteblifixad

Det har ar ett koncept som kan vara svart att tro pa. Vad det
innebar ar att vi manniskor har en enorm motstandskraft, kan
hantera en mangd olika saker och har en fantastisk férmaga att
anpassa oss. Du kan ha ledférandringar eller muskelrupturer utan
smarta. Du kan sitta en hel dag, skriva och arbeta utan smarta.

Du kan ha benlangdsskillnad, ha en skev ryggrad och fortfarande
inte ha smarta. Angest och depression kan vara en del av ditt liv
utan att du behdver ha ont. Stela och svaga muskler behover inte
leda till smarta och svarigheter.

Manga av de ovan namnda sakerna ar fortfarande viktiga att géra
nagot at. De finns allihop i Bagaren men de behodver inte andras.
Det ar en fantastisk sak nar det galler manniskor. Exempelvis ar
stress i sig inte nagot negativt. Det ar var respons pa stressen
som kan leda till problem. Tilltro till egen férmaga och att bygga
en storre tolerans mot alla stressorer ar det som gor att vi anpas-
sar/adapterar.

Genom att langsamt borja géra, att andra pa hur du ser pa din
kropp. din smarta, dina réntgenbilder och vad du tror att du klarar
av, sa andrar du din tolerans. Nar du bérjar géra mer och Lar att
du kan goéra annorlunda kan du borja fa mer tilltro till din egna
formaga.

Nar den tilltron 6kad och du marker framgangar kommer dina be-|
teenden och tankar inte bara bygga en stérre bagare, utan de kan
faktiskt férandra vad som finns i bagaren. Precis som langvarig
smarta kan ses som en nedatgaende spiral med bidragande fak-
torer som samspelar kan din aterhamtning vara en uppatgaende
spiral som goér att du kommer framat. Tilltro till egen férmaga ar
ett bra satt att “satta snébollen i rullning”.

www.greglehman.ca

talkingaboutpainblog.wordpress.com



o

Smarta paverkas av ett stort antal faktorerer och ingen kan
saga exakt hur varje faktor paverkar din smarta. Men vi vet
att det handlar om mer an vavnadsskada.

Smérta ar komplext

Sociala faktorer

En sak som bidrar till smarta ar sociala faktorer. Saker sa
som stressorer i livet, hur du svarar pa dessa stressor-
er, eknomiska bekymmer, arbetssituationen, frustration,
forsakringsfragor, eller stodet fran din familj och dina van-
ner. Aven kulturella faktorer kan paverka hur smartan up-
plevs.

Livsstilsfaktorer

Tidigare diskuterades sémnens roll, vilken hor till livsstils-
faktorerna. Men aven andra saker kan paverka din smarta.
Du kanske arbetar valdigt intensivt och lagger for lite tid
pa andra halsosamma beteenden. Din kost kanske ar dalig.
Alla dessa faktorer kan paverka sensitiviteten/kansligheten
i ditt neuroimmunsystem (skyddssystem), och darmed din
smarta.

Allméan hélsa

Andra halsobesvar kan paverka din kanslighet och din
smarta. Exempelvis kan metabola sjukdomar, som diabe-
tes typ Il innebara en 6kad risk for senrelaterade besvar
eller Frozen Shoulder.

For att se dver och paverka alla dessa omraden ar det bra
att stalla sig fragan:

Hur kan jag bli mer hialsoam?

..och nar du tanker pa vad Halsa innebar kan du behdva
tanka brett, mer an bara fysisk aktivitet och kost. Tank pa
bade din fysiska och psykiska, kanslomassiga eller spiritu-
ella halsa. Tank éver dina hanteringsstrategier pa arbetet.
Tank éver dina fritidsintressen som du kanske slutat med.
Tank &ver ditt sociala engagemang och ditt forhallande
med vanner och familj.

Ingen ar perfekt och ingen behdver vara perfekt. Det ar
orattvist att pasta att du maste férandra alla saker som inte
ar “perfekta” nar det galler din halsa. Vi behover inte gora
helt ratt hela tiden.

Tillsammans med din vardgivare kan du prioritera vad du
tror att du behoéver gora for att borja bli mer halsosam. Sma
steg framat skapar ibland stora forandringar, vilket kan
gora att du kan ta stérre steg framat. Tank ocksa pa att valja
sadant som ar viktigt for just dig.
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Bidragande faktorer till smérta

o Vavnadsskada

Har du fatt héra att du har artros, ten- ‘
dinopati eller muskelrupturer? Dessa

faktorer, eller liknande férandringar,

kan bidra till din smarta. Eller sa spelar ‘

de inte roll alls. Tillsammans med din

vardgivare kan du férsoka utréna om

de ar viktiga. ‘

Tank éver om vavnadernas tillstand
paverkar din smarta. Att paverka detta,
genom att goéra de mindre kansliga,
kan hjalpa, tillammans med att se dver
alla andra saker som kan bidra till 6kad
kanslighet/sensitivitet.

Fysiska nedséattningar

For de flesta manniskor som har ont ar styrka och
rérlighet inte sa relevant. Ibland kan de vara det. Tank
exempelvis pa dina fysiska rorelsevanor. Sag att du
fortsatter rora dig pa ett satt som fortsatter att irritera.
Men nar du ska forsoka rora dig annorlunda marker du
att det ar svart. Det kanske beror pa dalig styrka, balans,
kroppskannedom eller rérlighet. | dessa fall kan vi saga att
de fysiska nedsattningarna ar relevanta for att de hindrar
dig fran att gora rérelsen annorlunda. Du fortsatter géra
det som goér ont. Du kan fa mindre ont genom att paverka
detta, tillsammans med att paverka annat som goér dig
mer kanslig/sensitiserad.

Livsstil/Halsa,
Sociala Faktorer

Pa vilka satt kan du vara
mer halsosam?

Emotionella/Psykol-
ogiska Faktorer

Radsla, katastroftankar,
depressipn, angest, altande )
och ilska kan alla bidra till Tank:
din kanslighet/sensitivitet. 3
-s6mn

Far du hjalp med detta? -stress

Tror du att du behéver -arbete/fritids-balansen
hjalp? -overvikt/undervikt
-allmanna halsofaktorer
-rokning

Kanslighet/sensitivitet
kan paverkas av att stort
antal faktorer. Tank dver
vad du kan andra pa.

Fysiska vanor

Det ar fel att saga att nagon har dalig

‘ hallning eller ror sig pa fel satt. Men
O ibland faller vi in i rorelsevanor som gor

0ss mer kansliga. Du kanske hela tiden
spanner balen eller haller nacken pa
ett visst satt, och ditt skyddssystem far

X _

rorelse for att minska ner pa smarta.

‘ aldrig vila. Ibland behdver vi variation i

Tank &ver om du brukar géra samma

typer av rérelse om och om igen, och
om detta, eller vissa hallningsmonster,
kan gora dig mer sensitiv/kanslig.

Meningsfulla aktiviteter

Nar du har smarta ar du ofta inte den du brukade varal!

Du slutar gora saker som ar meningsfulla och viktiga fér
dig. Att undvika aktivitet, att dra sig undan socialt, vara
borta fran arbete och tappa kontakt med familj och van-
ner kan oka din kanslighet/sensitivitet.

Tank &ver vad du saknar. Tank dver hur detta kan paverka
ditt fysiska och mentala valmaende.

Hanteringsstrategier

Undviker du eller
uthardar du?

De som undviker slutar
gobra saker som ar viktiga
for dem, eller undviker
vissa rorelser. Detta un-
dvikande leder till 6kad
kanslighet.

De som uthardar fortsat-
ter gora det som irriterar
och ger sig aldrig en
chans till aterhamtning

Hitta balansen!

Forestallningar

Varfér tror du att du har
smarta? Manga falska
uppfattningar om smarta
kan bidra till att ditt
skydssystem ar kanslig-
gjort. Om du tror att
rorelse och belastning
ar daligt och goér att du
skadar dig sa kommer
du troligtvis undvika
aktiviteter aven om de ar
bra for dig. Dina uppfat-
tningar kan goéra att du
tar daliga beslut om din
smarta.
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Aterhamtnings
- Del IV: Aterhamtningsstrategier -

Vad finner du har?

Smarta ar multidimensionellt: Bagaren Som Rinner
Over

Bidragande faktorer till smarta: Vad kan finnas i bagar-
en?

Sjalvgranskning

NOoOOhAwWwNER

10.

Sjalvgranskning: Vad finns i din kopp?
Sjalvgranskning: Vavnadsskada?

Sjalvgranskning: Fysiska vanor?

Sjalvgranskning: Fysiska nedsattningar?
Sjalvgranskning: Meningsfulla aktiviteter
Sjalvgranskning: Livsstil, socialt liv och halsofaktorer
Sjalvgranskning: Hantering - undvikande eller harda
ut?

Sjalvgranskning: Kanslomassiga och psykologiska
faktorer

Sjalvgranskning: Férestallningar om smarta
Sjalvgranskning: Sammanfatta dina bidragande fak-
torer

Aterhamtnlngsstrategler

1

o o

Aterhamtningsstrategi: Bygga en stérre kopp
Aterhdmtningsstrategi: Hur du kan bli mer halsosam
Aterhamtningsstrategi: Ateruppta meningsfulla akti-
viteter

Aterhamtningsstrategi: Hinder som star i vagen for
aktivitet

Aterhdmtningsstrategi: Att komma dit du vill
Aterhamtningsstrategi: Veckovisa malsattningar
Aterhdmtningsstrategi: Ta hand om skador



/' \ Smarta ar multidimensionellt

Nar smarta bestar langre tid sa bérjar den handla mindre

om vavnadsskada och mer om andra saker i ditt liv eller sa
kan det vara nagot sarskilt med dig som gér dig mer kanslig.
Kom ihag, smarta ar normalt men det som hander nar det
kvarstar ar att vi blir battre pa att ha ont. Pa ett satt sa har vi
ett dverreaktivt och dverbeskyddande system. Det blir lattare
for smartan att "triggas” och flertalet saker i vara liv kan bidra
till detta.

Det handlar inte bara om dina muskler, senor eller leder
(fastan de ibland ar viktiga). Det handlar om allt i vara liv. Till
exempel, stora tuffa amerikanska fotbollsspelare blir lattare
skadade om de har mycket fysisk/mekanisk stress. Det kan
de flesta forvanta sig och férsta. Men de blir aven lattare ska-
dade nar de samtidigt har det stressigt i skolan. Professionella
dansare har ocksa lattare att skada sig om de sover daligt
eller har hdégre nivaer av ilska/fientlighet.

Forestall dig smarta likt en bagare som rinner 6ver. Du har
kanske hért om samma metafor nar man pratar om stress.
Smarta ar pa manga satt likadant. Manga saker bidrar till

att fylla bagaren. Du kan ha massor av fysiska, mekaniska,
emotionella och sociala saker som stressar dig utan att ha
smarta. Men det finns en grans for vilken nagon utav dessa
stressorer, eller kanske en helt ny stressor, tippar dig precis
over kanten dar bagaren rinner dver och nu har du plétsligt
ont. Vanligtvis har folk mer smarta nar férandringar sker gal-
lande de olika stressorna i deras liv. Det ar svarigheten eller
kanske ofdérmagan att anpassa sig till férandringen eller den
nya stressorn som bidrar till smartan och inte nédvandigtvis
mangden av stressorer.

Smarta uppstar nar vi inte klarar att tolerera och anpassa oss
till alla de stressorer vi har i livet. Det ar inte stressen i sig -
Det ar den ohanterliga stressen.

Vi maste se till att bagaren inte rinner 6ver!

e

‘:\ beliefs

Lomn

roreleer

vanor

oro

vaunadghalea
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Massor av mdjligheter till Forandring

Smartans multidimensionella natur innebar att det finns massor
av sakor som kan hjalpa dig med smartan.

Du kan exempelvis identifiera och minska pa en bidragande fak-
tor en massor eller kanske ta itu med fler bidragande faktorer.
Men vad du ocksa kan géra &r att BYGGA EN STORRA BAGARE.
Detta innebar att du dver tid kan bygga upp motstandskraft hos
dig sjalv och strategier av hantering som tillater dig att tolerera
alla de olika stressorerna i ditt liv. De flesta manniskor kan inte
helt plotsligt springa ett maraton idag, men de kan langsamt
bygga upp sin tolerans mot den fysiska stress som lopning
innebar och sen genomfdra ett maraton.

Aterhamtning fran smarta och bemastrande av smarta foljer
samma principer. Du kan bade minska pa stressorerna i ditt liv
men du kan ocksa bygga upp toleransen mot samma stressorer.

Vad drdetsomérsafantastisktmedalladessafaktorer ochdenhéarkomplexiteten?

Du kan tolerera alla dessa faktorer. Du bérjar med att ta itu med de som ar viktiga for dig men det ar inte sannolikt att
en avdom MASTE férandras fér att du ska komma ur smartan. Att forbattra en eller tva av dessa faktorer ar gott nog
for att skapa en stor férandring. Bara att ha kunskap om och forsta att dessa faktorer ar viktiga kan hjalpa.
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A Bidragande faktorer till smérta

Vavnadsskada Fysiska vanor

Det ar fel att saga att nagon har dalig
hallning eller ror sig pa fel satt. Men
ibland faller vi in i rorelsevanor som goér
0ss mer kansliga. Du kanske hela tiden
spanner balen eller haller nacken pa ett

visst satt, och ditt skydssystem far aldrig
vila. Ibland behover vi variation i rorelse
O
(]

Har du fatt hora att du har artros, ten-
dinopati eller muskelrupturer? Dessa
faktorer, eller liknande férandringar,
kan bidra till din smarta. Eller sa spelar
de inte roll alls. Tillsammans med din
vardgivare kan du férsoka utréna om
de arviktiga. for att minska ner pa smarta.
Tank dver om vavnadernas tillstand
paverkar din smarta. Att paverka detta,
genom att géra de mindre kansliga,
kan hjalpa, tillammans med att se éver
alla andra saker som kan bidra till 6kad
kanslighet/sensitivitet.

Tank éver om du brukar gora samma
typer av rorelse om och om igen, och om
detta, eller vissa hallningsmonster, kan
gora dig mer sensitiv/kanslig.

Meningsfulla aktiviteter

Nar du har smarta ar du ofta inte den du brukade vara!

Fysiska nedséttningar

For de flesta manniskor som har ont ar styrka och
rérlighet inte sa relevant. Ibland kan de vara det. Tank
exempelvis pa dina fysiska rérelsevanor. Sag att du
fortsatter réra dig pa ett satt som fortsatter att irritera.
Men nar du ska forsoka rora dig annorlunda marker du
att det ar svart. Det kanske beror pa dalig styrka, balans,
kroppskannedom eller rérlighet. | dessa fall kan vi saga att
de fysiska nedsattningarna ar relevanta for att de hindrar
dig fran att gora rorelsen annorlunda. Du fortsatter géra
det som gér ont. Du kan fa mindre ont genom att paverka
detta, tillsammans med att paverka annat som goér dig
mer kanslig/sensitiserad.

Du slutar gora saker som ar meningsfulla och viktiga fér
dig. Att undvika aktivitet, att dra sig undan socialt, vara
borta fran arbete och tappa kontakt med familj och van-
ner kan dka din kanslighet/sensitivitet.

Tank éver vad du saknar. Tank dver hur detta kan paver-
ka ditt fysiska och mentala valmaende.

Livsstil/Hélsa,
Sociala Faktorer

Emotionella/Psykologis-

Hanteringsstrategier
o ka Faktorer

Forestllni

Varfor tror du att du har
smarta? Manga falska up-
pfattningar om smarta kan
bidra till att ditt skydssys- Tank:
tem ar kansliggjort. Om du
tror att roérelse och belas-
tning ar daligt och gor att
du skadar dig sa kommer
du troligtvis undvika akti-
viteter aven om de ar bra

-somn
-stress

Pa vilka satt kan du vara
mer halsosam?

-arbete/fritids-balansen
-overvikt/undervikt
-allmanna halsofaktorer

Undviker du eller
uthardar du?

De som undviker slutar
gora saker som ar viktiga
for dem, eller undviker
vissa rorelser. Detta un-
dvikande leder till dkad
kanslighet.

for dig. Dina uppfattningar -rokning De som uthardar fortsat-
kan gora att du tar daliga ter gora det som irriterar
beslut om din smarta. Kanslighet/sensitivitet och ger sig aldrig en

Del IV: Aterhamtningsstrategier

kan paverkas av att stort
antal faktorer. Tank dver
vad du kan andra pa.

chans till aterhamtning

Hitta balansen!

Radsla, katastroftankar,
depressipn, angest,
altande och ilska kan alla
bidra till din kanslighet/
sensitivitet.

Far du hjalp med detta?
Tror du att du behdver
hjalp?




4 Sjélvgranskning

Innan vi gar in pa mer specifika fragor sa reflektera lite dver du nyss har last. Har nedan kan du skriva ner nagra av de
saker som du tror kan bidra till din smarta. Efter att du gatt igenom sektionen och fragorna om faktorer som bidrar till
smarta sa lagg garna till fler saker.

Vi har precis fokuserat pa de saker som kanske gér dig kansligare. Men vi behdver se dver de positiva sakernal Vad
finns det fér saker som gér din bagare storre? Vad finns det som verkar hjalpa? Vad tror du att du kan gora fér fa din
bagare stoérre och rymma mer?

*Tips: Det ar ingen dum idé att skriva ner
3 saker varje dag som visar pa dina styr-
kor, vad du gjort bra eller nagot du ar stolt
over!
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4 Sjalvgranskning

Har nedan kan du lista de skador eller vavnadsférandringar som du tror kan paverka din smarta.

Exempel: Det gor ont pa utsidan av min héft och jag har fatt héra att jag har trochanterit och inflammation i en slemsack.

Om du tar i beaktande vad du hittills har last och nagra utav Nyckel Budskapen om smarta, vad tror du att du kan gora?

Ar det har nagonting som behdver fa vila eller &r det nagot du behdver "stressa’/pafresta sa det anpassar sig eller blir mindre
kansligt?

Ar det nagot som kanske finns dar men inte kanske &r hela orsaken till din smarta? Finns det andra saker som kanske gér dig
kansligare?

Kryssa for den hir rutan om du tror att detta kan vara en faktor
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A Sjalvgranskning

Har du nagra vanor i rérelser som kan vara faktorer som fortsatter att halla dig kanslig?
T.ex John brukar alltid spanna magen och halla andan nar han lyfter nagot, satter sig ner/reser sig upp aven fast det oftast kanns battre att vara
avslappnad, inte spanna sig och inte alls tanka pa ryggen.

Har kan du lista nagra av de rérelser som provocerar din smarta

Gor du de har sakerna kanske utan att du tanker pa det?

Gor du de har sakerna for att du blivit tillsagd att man ska géra sa (t.ex sitta rakt for att ryggen och nackens skull)?

... kom ihag att det finns undantag och att detta ibland inte &r relevant
Samtidigt som vi vill hitta mindre smartsamma eller smartfria satt att rora pa sig sa ar det inte alltid nédvandigt och
ibland heller inte méjligt. Ibland ar den har faktorn inte relevant och du kan ha ont av andra anledningar. Sa vi maste
vara forsiktiga har och varsamma med att férsdka finna smartfria roérelser da det kan va sa att de inte finns. Istallet sa
arbetar vi med att hitta andra faktorer som gor dig kanslig eller bygger upp din tolerans och att du darefter kan sitta,
sta, ga eller réra pa dig pa vilket satt du vill.

Kryssa for den hir rutan om du tror att detta kan vara en faktor
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A Sjilvgranskning

Har du nagra fysiska nedsattningar som verkligen behdéver hanteras for att hjalpa dig att bli mindre kanslig?

T.ex, Sanna har ont i knana men hon maste ofta bdja pa dom. Hon har markt att det kanns battre nar hennes knan far passera tarna
nar hon goér en knabdj men det ar svart for henne att gora det for att hennes fotleder ar sa strama och stela. Det har ar ett exempel
pa en fysisk nedsattning som gor att Sanna inte kan bdja sina knan pa ett satt sa det kanns bra. Terapeuter ar valdigt bra pa att
hjalpa till att hitta denna typen av nedsattningar. Arbeta tillsammans for att se om den fysiska nedsattningen ar relevant i din prob-
lematik. Och kom ihag, ibland ar det bara faktumet att du arbetar med nedsattningen som kan hjalpa till med smartan!

Kryssa for den hir rutan om du tror att detta kan vara en faktor
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4 Sjalvgranskning

Vad brukade du gora innan du fick ont som du inte gor ldngre, men énskar att
du kunde?

Marker du att du undviker aktiviteter som du tidigare tyckte om att géra?

Marker du att undvikandet av de aktiviteter som du tidigare tyckt om kan bidra till din smarta, din allmanna halsa eller
helt enkelt ditt valmaende i livet?

Kryssa for den hir rutan om du tror att detta kan vara en faktor
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4 Sjalvgranskning

Hur ar din sémn? Hur mycket sover du och hur ar kvalitén pa sémnen?

Ar din smarta varre om du sovit daligt?

Gar du och lagger dig och vaknar pa samma tider regelbundet?

Brukar du dricka koffeinhaltiga drycker fram emot mot kvallen?

Brukar du trana eller spendera tid pa telefon/surfplatta/dator strax innan du gar och lagger dig?

Har du haft nagon stérre férandring i nagon av de stressorer som vanligtvis forekommer i ditt liv (jobbet, socialt, van-
ner/familj eller emotionellt)? Vad har hant?

Har du nagra andra medicinska diagnoser? Far du hjalp med dessa?

Kryssa for den hir rutan om du tror att detta kan vara en faktor
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A Sjilvgranskning

Marker du att du undviker att géra smartsamma rérelser?

Ar du orolig fér att skada dig?

Kanner du att smartan talar om fér dig att det finns en skada och att du maste stoppa?
Brukar du fortsatta och kéra igenom smarta?

Tanker du att smarta kan ignoreras och om du hardar ut sa kommer smartan ga bort?

Kryssa for den hir rutan om du tror att detta kan vara en faktor
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4. Sjalvgranskning

Lider du av angest eller depression?

Om du gor det, ar det under kontroll och hanterbart? Om inte, tror du att du kan behdva hjalp med

detta?

Spelar radsla for rérelser eller aktiviteter en stor roll i dina tankar eller paverkar vad du goér?

Tanker du att du kan eller kommer skada dig om du gor vissa rorelser?

Tror du att smarta innebar att du gér skada och darfér maste avbryta?

Hur sannolikt tror du att det ar att du kan aterhamta dig och ha mycket mindre smarta?

Kryssa for den hir rutan om du tror att detta kan vara en faktor

L]
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A Sjilvgranskning

Har kan du behdva ta lite tid och se éver sektionen om 'Faktorer som bidrar
till smarta’ | den sektionen sa utforskade vi massor av missuppfattningar kring
smarta. Att faktiskt géra nagot at de felaktiga uppfattningar ar en viktig bit

av aterhamtning. Eftersom smarta influeras av sa mycket mer an bara dina
vavnader. Det ar precis som den optiska illusionen har till vanster. | den forsta
ovre bilden sa ser du tva linjer som ar i ssmma langd. Men i den andra, undre
bilden, sa har det lagts till ett par pilar till linjerna och helt plotsligt sa ser de
annorlunda ut! Vi vill att du bérjar se annorlunda pa din smarta och att ta tag i
de felaktiga uppfattningarna ar det forsta steget.

Skriv upp nagra felaktiga uppfattningar som du kan ha haft kring din smarta har
nedanfér. Skriv dven upp hur du tanker att férandringen av dessa uppfattningar
kan hjalpa dig i din aterhamtning och vag tillbaks.

N
PO

Tillexempel: Tom har fatt veta att han har degenerativa férandringar i ryggen och
trodde darfoér att den var sliten, skadad och svag. Detta gjorde att han slutade
spela hockey, borjade tanka pa att spanna magen ofta och oroade sig for hur
hans rygg skulle halla i framtiden och vad som skulle handa.

N
NV

Kryssa for den hir rutan om du tror att detta kan vara en faktor
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74 Aterhimtningsstrategi

| sektion Ill sa forsodkte vi ta reda pa de faktorer som kanske gor dig mer kanslig. Att arbeta med din vardgivare ar ett bra
satt att avgora vilka satt som ar bast for att borja ta itu med de har faktorerna. Den har boken forser dig med nagot att
borja med. Den ar designad foér att lara sig mer om smarta och tanka om och férandra hur vi ser pa smarta och skador.
Det kan hjalpa nagra av de osanningar manga bar med sig kring smarta och se till att pabdérja processen av minska ned
kansligheten (desensitisering). Vi vill ocksa att du bygger en stérre bagare med saker du kan och klarar. Vi kan géra
bagaren storre pa tva satt:

1.Bygga tolerans gentemot alla dina stressorer

2.Ta itu med, forsta och forandra de saker du har i den har bagaren

Efter att du last den har arbetsboken, har du kommit pa nagra saker som du tror du kan gora fér att bygga tolerans mot dina stressor-
er? Skriv upp det har!

Efter att du last den har boken och svarat pa nagra utav fragorna, har nagra av dina satt att se pa smarta och hur du kan hjalpa dig sjalv
férandrats? Finn det nu saker du tror du skulle kunna géra annorlunda eller redan kan géra annorlunda? Skriv upp dina tankar har!
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A Aterhimtningsstrategi

Som tur ar sa ar det ungefar samma saker som kan minska alla de bidragande faktorer till din smarta som aven bygger upp din
bagare av tolerans for livets stressorer.

Saker sasom:

-Generell motion eller fysisk aktivitet

-Ateruppta hobbys eller meningsfulla aktiviteter

-Arbeta tillsammans med nagon som erbjuder radgivande for stresshantering

-Komma igang med ett regelbundet sémnschema

-Ge din kropp tillatelse att rora pa sig och utforska alla rorelser. Rérelser ska utféras utan radsla och vi ar designade for rorelse
-Forandra din kost

-Nastan vad som helst som gér dig gladare

-Fokusera pa dina framgangar!

Lista har nedanfér nagra av de saker som du kan, borde eller vill borja gora for att bli halsosammare. Vilka steg behdver du ta for att
borja gora de har sakerna?

Del IV: Aterhamtningsstrategier




4. Aterhimtningsstrategi

Vad skulle du gbra om smértan var mindre av ett problem for dig?

Malet och syftet med den har strategin ar att hitta de saker som ar viktiga for Dig. Smarta betyder inte nédvandigtvis att du maste sluta
gora saker i ditt liv. Kom ihag, langvarig smarta betyder att du har ett éverkansligt alarmsystem (férsvarssystem) och att det handlar
mindre om skada men mer om behovet av forsvar eller skydd. Problemet ar att vi kor dver forsvaret. Vi maste successivt dvertyga dig,
din kropp och din hjarna att du inte ar i behov av det férsvaret langre. Det finns inget hos dig som maste "fixas forst” innan du kan borja
gora saker!

Att borja gora ar det som fixar
Ett exempel:

Marie har haft ont i ryggen i 6 ar. Det borjade en gdng pd varen nér hon bojde sig fram da hon
gjorde tradgardsarbete och borjade kdnna av en latt vark i ryggen. Smértan blev successivt varre sa
hon var till doktorn och fick gora en réntgen som visade degeneration (“férslitningar”) och buktande
diskar. Marie var 47 ar da och visste inte om att de h&r forédndringarna man sag pa rontgen ar
ganska vanligt hos friska personer i hennes alder och att hon sannolikt haft fordndringarna redan i
flera ar. Marie slutade utfora sin vanliga traning, slutade vara ute i tradgarden och kédnde att hennes
rygg holl pa att falla i bitar. Hon hade fatt hora att hennes sdtesmuskler inte fungerade, att hennes
baksida lar var stela och att hennes bal var instabil och svag. Hon hade fatt hora att om hon inte fixa-
de till alla de har sakerna sa skulle hon inte kunna tréna eller utfora trddgardsarbete igen. Problemet
ar bara det... att allt hon fatt hora ar helt fel. Hon kanske har alla de har sakerna, men de ar inte nod-
vindigtvis relevanta for hennes smérta. Att vara i tradgarden dr ndgot som kan hjidlpa Marie. Det ar
viktigt for henne och att rora sig, och det &r ar bra for ryggraden. Tradgardsarbete skadar inte. Nu
efter att du last den har boken s& vet du att svaghet, stramhet, stabilitet och alla de sakerna &r valdigt
daligt kopplade till smérta. Rontgen- eller magnetkameraundersokningar, forutom nér det exempelvis
finns en fraktur, ar inte alltid sa sérskilt hjalpsamma. S& en sak som kommer att hjdlpa Marie ar att
faktiskt borja jobba i tradgarden igen, eller ta tag i vad som helst annat som far henne hélsosammare
och gladare. Tricket &r att starta ld&ngsamt, d& kommer kroppen och féorsvarssystemen, ddrigenom
smarta, att anpassa sig. Bakslag brukar kunna uppkomma, men det innebar bara att du har en kvar
en kanslighet. Du och Marie kan sakteligen borja gotra saker igen.

Har nedan kan du skriva ner nagra av de saker som du skulle vilja borja gora igen.
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Pa forra sidan sa skrev du ner de saker som du vill bérja géra igen. Saker som du saknat. Saker som du tror kan hjalpa din ater-
hamtning.

Men vad ar det som haller dig tillbaka? Pa den har sidan kan du skriva ner vad du oroar dig for eller tanker kan handa om du skulle
satta igang med de har aktiviteterna igen. Att vara orolig eller tveksam ar helt normalt. Det har kan vara ett bra stalle att bérja agna
sig at se dver de har bitarna, garna tillsammans med din terapeut eller vardgivare.

Om du har identifierat nagra aktiviteter du vill bérja géra igen sa kan du férsdka avgdra om du ar redo genom att stalla dig sjalv de
har fragorna:

1Kommer det skada mig om jag gor de har aktiviteterna?

2.Kommer jag fa "sota for det” senare om jag gor de har aktiviteterna?

Om du svarat "Ngj" pa bada da ar du redo att satta igang. Om svaret ar ja, kan du modifiera utférandet av aktiviteten?

Skriv nu ner vad du tror kommer behdvas for att du ska kunna satta igang och/eller de saker du kanner hindrar dig. Vad ar du
tveksam infér och vad oroar dig? Hur kan du hantera detta?

Den har sidan ar valdigt bra att ta med sig till din terapeut. De kan hjalpa dig modifiera aktiviteten eller dvningen/rérelsen fér att

stegvis fa dig beredd eller kunna tolerera det och bérja hitta en bérjan till att géra dessa saker igen tillsammans med din nyvunna
kunskap.
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Du har identifierat vissa saker som du vill bérja gora. Pa den har sidan kan du skriva ner hur mycket du tror du kan géra just nu eller
hur mycket du gjort den senaste veckan och sen skriva ner vad du vill kunna géra om 3 manader i den hogra kolumnen.

VART DU AR NU DAR DU VILL VARA
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7A.  Aterhimtningsstrategi

Lista dina dagliga eller veckovisa mal (vad och hur mycket) Lista dina dagliga eller veckovisa prestationer du klarat av

1.Exempelvis 10 minuter promenad efter middagen
2.Ta en kaffe med sambon eller en kompis vid 2 tillfallen i veckan

Skriv ut och ateranvand den har sidan som du kanner behovs. Kolla tillbaka och se din process

Del IV: Aterhamtningsstrategier
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Har du fatt hora att du har en specifik vavnad som bidrar till din smarta? Exempelvis som en sena, muskel eller kanslig knaled (man
brukar fa héra om férslitningar eller artros). Vanligtvis nar man har dessa fysiska vavnader som bidrar till besvaret sa behover alltid

en bit av behandlingen vara fysisk. Vilket betyder att fysisk aktivitet ar oftast ar hjalpsamt. Det har skulle vara i kombination med att ta
hand om andra faktorer som bidrar till din kanslighet. Kom ihag, det kan finnas en fysisk komponent i din smarta men den kan férstar-
kas (eller modifieras) av andra faktorer i ditt liv. Férsok att paverka allting, eller atminstone de saker som ar viktigast for dig eller som ar
mest relevanta.

Vad kan Du géra fér att hantera de fysiska komponenterna av din smarta och funktion? Vad har din terapeut rekommenderat? Har
nedan kan du lista eller rita dettal!
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A Aterhimtningsstrategi

Ar fysiska vanor relevanta for din smarta? Har du och din terapeut identifierat att du fortsatter géra samma sak som besvarar dig
men att ni hittat nya satt for dig att réra pa dig (nya rorelsestrategier) som hjalper dig med smartan?

Vilka ar dina vanor och vilka nya rérelsestrategier har du for att ta hand om dem? Lista dem har nedan. Du kan till och med rita
bilder eller fa din terapeut att rita bilder eller instruktioner!

**att arbeta med en vardgivare &r oftast ett vildigt bra sétt att hitta dina hinder
och dysfunktioner och liéra dig nya sétt att rora pgt dig

Del IV: Aterhamtningsstrategier
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Varfor fysisk aktivitet?

Du har sakert hort det hela flera ganger forut, men generell rorelse och fysisk aktivitet har massor av fantastiska effekter pa halsa - for
hjartat, lungor, skelett, forebyggande av cancer, forbattrad mental kapacitet - férsok kom pa nagot i kroppen som det inte férbat-
trar! Men att komma igang kan vara lite skrammande. Du maste inte nddvandigtvis dra pa dig benvarmarna och de gamla fargglada
tightsen och satta igang med nagra galna évningar som du inte gjort sedan hogstadiet eller helt plotsligt ga ut och springa.

Fysisk aktivitet dr sa mycket mer dn bara “traning”

Fysisk aktivitet kan vara nastan vad som helst som du gillar forutsatt att du ror pa dig lite mer an vad du brukar gora. Som att ga en
promenad i skogen, plocka i tradgarden eller leka med barnen raknas alla in som fysisk aktivitet. Den viktigaste 6vningen du kan géra
ar den du faktiskt kommer att gora!

Fysiskt aktivitet hjidlper vid smérta

De flesta har inte ont bara for att de inte ar i bra fysisk form eller for att de ar svaga. Fysiskt aktivitet hjalper mot smarta pa en mangd
andra satt. Bara att fa upp pulsen lite kan vissa personer smartlindring. Hos andra sa kan lite styrketraning hjalpa lindra smartan pa lang
sikt Fysisk aktivitet ar en av de saker som BYGGER EN STORRE BAGARE. Det &r en metod fér att generellt minska kansligheten och
forbattrar toleransen for alla typer av stressorer. Nar du kombinerar fysisk aktivitet med att lara dig mer om och forsta smarta, forandra
ohjalpsamma beteenden, aterta aktiviteter som ar meningsfulla for dig och férandra ohjalpsamma uppfattningar och férestallningar
sa kan alltihop se till att lata dig ta tillbaks ditt liv och bort fran smartan.

Fysisk aktivitet kan aven minska mangden av de amnen i kroppen som Okar kansligheten i leder vid artros, i nerver vid kansliga
nervbesvar och liknande. Kom ihag, att vi stressar/pafrestar oss i gradvis man ar hur vi anpassar oss. Fysisk aktivitet kan vara med en
sadan stressor.

Komma igang

1. Hitta en aktivitet som du vill gora

2.Fa bekraftat av en medicinsk vardgivare att det ar medicinskt sakert att pabdrja
aktiviteten.

3.Jobba tillsammans med din vardgivare fér att hitta den mangd av aktivitet som du
kan borja goéra idag och vara saker pa att du inte skadar dig eller far ett bakslag.
4.Du kan anvanda formularet 'Veckans aktivitetsmal for att paborja och folja din
egen process.

Tips och alternativ
1Att gbra 1-2 minuters promenad, knabgdjningar eller ga i trappor varje timme raknas!
2.Ga med i en nybérjarkurs fér nagot
3.Valdigt sallan ar nagot férbjudet fér dig att gora - kann dig fri att experimentera
och se hur du reagerar!
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Det har ar den dolda hemligheten som vardgivare och
experter pd smarta inte talar om sarskilt mycket nar det
kommer till dterhamtning och behandling av smarta.

Vi har nu listat ut att smarta &r normalt, att smarta ar
underligt och paverkas av flertal olika faktorer. Det ar
komplicerat helt enkelt. Vi maste ocksa inse att smarta
aren del av livet, for vissa mer, for andra mindre. Att
alltid vara smartfri ar omdjligt. Till exempel, om du tranar
regelbundet sa ar det inte ovanligt att du kanner att
knan eller ryggen ar lite stela och dmma pa morgonen.
Om du har artros i héften ar det helt ok och fullkomligt
normalt att det kanns stelt och gér ont om du inte rért
pa dig pa ett tag. Majoriteten av manniskor har ont da
och da och vissa har ont hela tiden.

Fér manga av oss kommer vara malsattningar behéva
att andras.

Istallet for att forvanta sig att smarta kommer att full-
komligt forsvinna for evigt sa borde vi fokusera pa vad
vi kan gora for att fa oss att vara halsosamma och glada,
det vill sdga ma bra. Smarta kan fortfarande existera,
men det behdver inte vara ett hinder for sakerna som ar
viktiga och meningsfulla fér dig.

Tidigare i den har delen av Aterhdmtningsstrategier sa

gavs en oversikt pa ett enkelt tillvagagangssatt for att
satta upp mal fér meningsfulla aktiviteter igen. Medan ‘/ a d S k u 1 1 e du

detta kan vara hjalpsamt lfér att minlska Smér;ﬁ(a sa kan e

det & tt tisig sjalvt. Det viktigaste ar

ekt s siener ey, annorlunda
Det &r inte sa att smarta ar irrelevant eller ska ignoreras. O m S m é: r t a n Va r

Det kan fortfarande minskas men istallet ar huvud-

fokuset pa vad du kan vill gora. mindre av ett prob_

Darfér agnar vi oss inte hela tiden at att mata din smar-

ta, utan det riktiga fokuset ar pa aktivitet, malsattningar le m far d i g?

och att folja och analysera processen.

Vi tar aven i hanseende att du kan ha tuffa bakslag med
din smarta. Det har ar normalt och ar en del av ater-
hamtningen och att leva valigen. Vi kan inte anta att

vi helt kan undvika bakslagen, utan istallet lara sig att
hantera dem, minska mangden av dem och fortsatta
gora vad som ar viktigt.
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Om du ar radd fér insekter sa ar det svart att undvika dem forevigt. Att undvika
dem kan till och med gora dig mer radd och vidare kanslig for dem. For att ta
tag i dina radslor behdver du langsamt borja exponera dig (utsatta dig for) for
insekter. Du kan anpassa dig, vanja dig och andra pa din respons till insekter.
Ibland kan vi géra precis samma sak med smarta.

Det kan vara sa att du undviker de rorelser eller aktiviteter som du upplever
eller forestaller dig som smartsamma, farliga eller riskfyllda, laskiga eller obe-
hagliga. Det ar ibland det ratta att gora, men efter ett tag kan undvikandet av
rorelserna gora dig mer kanslig och mer radd. Ibland behéver du konfrontera
dessa rérelsemonster du blivit kanslig for, for att kunna vanja dig vid dom igen
och skruva ner ditt alarmsystem. Nedan foljer ett par steg i det har tillva-
gagangssattet, graderad exponering, for att minska kansligheten for rorelser.
Det finns olika satt att gora detta och det har ar bara ett utav manga.

1.Hitta en rorelse/aktivitet som du upplever som kanslig, kanske aven som du
ar lite radd for men nagonting som du vill géra.

2.Reflektera dver vad som har gjort att du undvikt rérelsen/aktiviteten. Ar det
nagot i den har boken som har andrat hur du tanker eller kanner?

3.Nu ska vi borja att i lugn takt gora rérelsen/aktiviteten.
Har har du nagra alternativ:

Alternativ 1. Utforska

i.Borja langsamt utfora rérelsen/aktiviteten tills precis till
gransen for obehag.

ii.Avsluta och utvardera hur du kanner dig

iii. Aterga till gransen fér obehaget och vanta. Reflektera dver
vad du kanner

ivAndas, spann eller slappna av i dina muskler nar du ar vid
gransen av obehaget

v.Minskar obehaget?

viUpprepa i 1-3 minuter men forsék att gdra det har varje
timme

vii.Fortsatt att gora det aven om du inte far nagra storre bak-
slag

viii.In och fortsatt utforska och peta i obehaget i lAngre peri-
oder

"du kanske upptacker att du har en vana av att réra dig pa ett sarskilt
satt har. Exempelvis genom att spanna dig, eller halla andan i férvan-
tan att det ska gdra ont. Forsok att undvika att gissa eller anta vad
som kommer att handa eller hur du BORDE réra dig. Férsok bara att
rora dig och se hur det gar. Férsék sen rora dig annorlunda vilket leder
till Alternativ 2: Modifiera. Terapeuter — Kolla in Edgework for att fa
reda pa mer.

Alternativ 2. Modifiera

i Andra rérelsen/aktiviteten som gér ont pa nagot satt

ii.Till exempel, om det gor ont att bdja ryggen framat i
stdende, bérja da att géra det i liggande eller kanske sittande
iii. Lagg till andra modifieringar sdsom att 6ka muskelspan-
ning eller minska spanning genom att férsoka vara mjuk och
avslappnad

iv.Modifiera pa vilket satt du vill och se om det férandrar
smartan

v.Om smartan férandras sa forsék gor rorelsen/aktiviteten
utan modifikationen

vi.Boérja med 1-2 minuter varje timme och gor ldangsamt mer
vii.Kombinera med Alternativ 1

viii.Du kan férséka réra dig med mindre smarta (efter mod-
ifiering) eller sa kan du réra dig med smarta men det kanns
mindre farligt eller laskigt for dig. En framgang har skulle
kunna vara att réra pa dig med smarta och marka att du inte
far ett stort bakslag dagen efter

"forsok att inte fastna i att rora dig pa ‘ratt sétt”. Det finns manga olika
satt att rora sig pd, och du hittar sétt som du kanske tolererar vilket
kan féra med sig minskad kanslighet bade for ldskiga/obehagliga
och smadrtande rorelser.”

Ibland ar det svart att minska kéinsligheten genom exponering. Fortsitt att job-

ba med din terapeut men om det verkar bli virre efter 3-6 veckor sa kan du be-

hoéva undvika rorelsemonstret en kortare period och arbeta pa andra saker som
kan hjilpa till att minska kinsligheten hos dig. Sen efter ett par veckor kan du
paborja att minska ner kinsligheten igen genom att gradvis exponera dig igen.

www.greglehman.ca

talkingaboutpainblog.wordpress.com



A  Aterhimtningsstrategi

Historier fran personer med smérta om smaérta
(pa engelska)

1. pain-ed.com

2. WWW.myCcuppajo.com

3. healthskills wordpress.com
4. paintoolkit.org

Tekniska aspekter utav smérta och viss hjélp
(pa engelska)

1. bodyinmind.org

2. painscience.com

3. fmperplex.com (Fibromyalgi-fokuserat)
4. paininmotion.be

5. retrainpain.org

Bra bloggar om sméarta, hallning och funktion

1. bettermovement.org

2. painscience.com

3. pain-ed.com

4. specialistpainphysio.com

5. Edgework - forwardmotionpt.com

6. Talking About Pain - talkingaboutpainblog.wordpress.
com (pa svenska)

Andra bocker om smérta och aterhdmtning (pa
engelska)

1. Explain Pain

2. The Protectometer

3. Graded Motor Imagery Handbook

4. Explain Pain Supercharged (mer fér terapeuter)

Del IV: Aterhamtningsstrategier




