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Utdrattur
Langvinnir verkir eru algengt og erfitt heilbrigdisvandamal sem fer vaxandi i natima
samfélagi, en oft er ekki haegt ad utskyra hvad veldur peim. Slikir verkir geta dregid
ur virkni folks og eru dbearilegir oft 4 tidum. bvi midur eru einstaklingar oft eingdngu
medhondladir med verkjalyfjum, en pad hefur synt sig ad slik medferd ein og sér
virkar illa til lengri tima fyrir marga og getur endad i vitahring. Afleidingar
langvinnra verkja eru af ymsum toga, en algengt er a0 vandamalid hafi 4hrif 4 salrena
lidan, sem gerir pad ad verkum ad folk verdur minna virkt likamlega, andlega og
félagslega. Hreyfing getur haft go6d ahrif 4 f6lk med verki, en pad er margsannad ad
likamleg virkni og pjalfun hefur god ahrif 4 heilsu og lifsgedi folks. Reglubundin
hreyfing vidheldur hreyfigetu, dregur Ur alvarleika fleiri langvinnra vandamala, eykur
virkni og batir gedheilsu. Ahrif ymissa lifsstilstengdra patta, eins og ofpyngd og bag
pjodfélagsstada getur haft neikvaed ahrif 4 langvinna verki. Otti vid hreyfingu er
algengur hja einstaklingum med langvinna verki og eykur 4 vanvirkni peirra og pvi er
mikilvaegt ad auka skilning 4 pvi hvernig slikur o6tti getur verid hamlandi. I
endurhefingu gegna hjukrunarfraedingar mikilvaegu hlutverki og vinna oft i samstarfi
vid annad heilbrigdisstarfsfolk i teymum, til ad geta bodid upp & sem fjolbreyttasta
medferd vid langvinnum verkjum.
[ pessari heimildasamantekt er fjallad um ahrif hreyfingar 4 langvinna verki.
Tilgangur hennar er ad skoda avinning hreyfingar 4 lifsgaedi folks sem byr vid
langvinna verki. Einnig er tilgangurinn sa a0 syna fram & ad hjukrunarfraedingar gegni
mikilvagu hlutverki i endurhafingu einstaklinga med slika verki. Langvinnir verkir
eru vidtekt vandamal og 1 1j0si pess vilja hofundar med pessu verkefni vekja athygli a
gildi hreyfingar sem verkjamedfero.

Nidurstodur okkar benda til pess ad naudsynlegt er ad hjalpa folki vid ad breyta
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lifsstil sinum til betri og hollari vegar, pvi eins og fram kemur i pessu verkefni skiptir
lifsstill, og pa sérstaklega hreyfing, miklu mali hvad vardar bata og meiri lifsgaedi
einstaklinga med langvinna verki. Ollum tti ad vera kunnugt um ad hreyfing er allra
meina bot en flestar ef ekki allar rannsdknir sem gerdar eru nu & ddgum um efnid syna
pad og sanna. bvi er naudsynlegt fyrir folk ad hreyfa sig, ekki sist einstaklinga med
langvinna verki. Otti vid hreyfingu er algengur medal peirra og dregur ur virkni. bvi
er mikilvaegt ad heilbrigdisstarfsfolk hafi pad i huga og byrji ad vinna med pad
vandamal 1 upphafi endurhefingar.

Lykilhugtok: Langvinnir verkir, gildi hreyfingar, endurhafing




Abstract
Chronic pain is a common and difficult health problem, that is growing in the modern
community, but often it can’t be explained what causes them. That kind of pain can
reduce people’s activity and is often unbearable. Unfortunately, individuals are
frequently only treated with painkillers, which is not good, because in the long run
such treatment can have consequences and is likely to end in a vicious cycle.
Consequences of chronic pain are various but it’s common that they have negative
influence on psychological well-being, which results in less activity, physically,
mentally and socially.
Physical activity can have positive effects on people with chronic pain, and it’s been
proven that participation in physical activity improves health and quality of life.
Regular exercise maintains mobility, withdraws severity of chronic problems,
increases activity and improves mental health. Many lifestyle related factors, like
obesity and poor social status, can have negative effect on chronic pain. Fear of
movement is a common problem amongst people with chronic pain and decreases
their activity. It is important for people to understand that such fear of movement can
be inhibiting. Nurses play an important role in rehabilitation and they often work
together in teams with other healthcare providers to offer a diversity of treatment for
chronic pain. In this literature review, we will discuss the effects of physical exercise
on chronic pain with the purpose to look at benefits of exercise on quality of life for
people suffering from chronic pain. The aim is also to show that nurses play an
important role in rehabilitation for people with chronic pain. The authors of this
literature review want to draw attention to the gain of physical exercise for people
suffering from chronic pain.

Our results indicate that it is important to help people change their lifestyle to a better
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and healthier way, as lifestyle, especially physical exercise is a very important factor,
when it comes to recovering and aiming for a higher quality of life for individuals
with chronic pain. Most people are aware of the importance of physical exercise, like
many scientific studies show. It is therefore important for people to exercise,
especially people with chronic pain. Fear of movement is common for patients with
chronic pain and reduces their activity. It is therefore important that health care
workers keep that in mind and start working with that factor in the beginning of the
rehabilitation.

Key concepts: Chronic pain, value of movement, rehabilitation
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bakkaroro
Vi0 viljum fyrst og fremst pakka fj6lskyldum okkar fyrir studninginn og
polinmedina 4 medan & vinnu pessa verkefnis st6d. Einnig viljum vid pakka
leidbeinandanum okkar Porbjorgu Jonsdottur, lektor vid Haskolann & Akureyri, fyrir
faglegar leidbeiningar og gagnryni til g6ds. Poru Hjartardottir hjokrunarfreedingi og
teymisstjora yfir verkjateymi 4 Reykjalundi feerum vid sérstakar pakkir fyrir adstodina
og gagnlegar upplysingar um efnid. A0 sidustu feer Elinbjorg Helgadottir bestu pakkir

fyrir yfirlestur & verkefninu.




Kafli 1 - Inngangur

bessi heimildasamantekt var unnin & vordnn 2012 og er verkefni til
baccalaureorum scientiarum (B.Sc.) profs vio hjukrunarfreedi vio Haskélann &
Akureyri (HA).

[ pessum kafla er tekinn fyrir bakgrunnur vidfangsefnisins, hver tilgangur
samantektarinnar er, skilgreining & meginhugtokum, gildismat hofunda er tskyrt og
hvert s¢ gildi samantektarinnar fyrir hjukrunarfredina og visindalegur avinningur
hennar. Uppbygging samantektar og adferdarfraedin er svo ttskyrd og i lokin er stutt

samantekt 4 efninu.

1.1. Bakgrunnur vidfangsefnis

Verkir hafa alltaf fylgt manninum en misjafnt er hvernig 4 pa er litid eda
hvernig peir eru tilkadir. Ljost er ad verkir eru flokid fyrirbeeri sem hefur ahrif 4 ymsa
peetti i lifinu (Svanhvit Bjorgvinsdéttir, 2000). Langvinnir verkir eru eitt af erfidustu
og utbreiddustu heilbrigdisvandamalum & Vesturlondum og fer pad vaxandi i natima
samfélagi (Tiizlin, 2007; Porbjorg Jonsdéttir, 2007). Skilgreiningin 4 pvi hvenaer
verkir eru ordnir langvinnir er 4 reiki, en algengast er ad mida vid ad ef verkurinn
hefur stadid yfir i a.m.k. 3-6 manudi telst hann sem langvinnur verkur (Gunnarsdottir,
Ward og Serlin, 2010; Ashworth, Davidson og Espire, 2010).

Hreyfing getur haft g60 ahrif 4 folk med verki (Ingibjorg E Ingimarsdéttir,
2008) og er pad margsannad ad likamleg virkni og pjalfun hefur god ahrif 4 heilsu og
lifsgaedi folks (Tse, Wan og Ho, 2011; Tiiziin, 2007). Otti vid hreyfingu er algengur
hja folki med langvinna verki og getur dregid ur virkni pess (Damsgard, Thrane,

Anke, Fors og Ree, 2010a; Damsgérd, Dewar, Roe og Hamran, 2010b). Fraedsla um




gildi hreyfingar og tengsl hreyfingar og verkja er naudsynleg til ad auka skilning folks
a astandinu og avinningi hreyfingar (Damsgérd, ofl., 2010a).

Endurhefing byggd a hreyfingu hefur rutt sér til rims 4 undanférnum arum
enda hefur pekking um avinning hreyfingar hja einstaklingum med verki aukist
(Hurley, Walsh, Bhavnani, Brittern og Stevenson, 2010; Walsh, Mitchell, Reeves og
Hurley, 2006). [ endurhzfingu er mikilvagt ad vinna eftir pverfaglegri nalgun med
teymisvinnu til ad meta pérfum einstaklingsins, (Healy og Monahan, 2007; Brataas
og Haugan, 2009) og gegna hjukrunarfredingar mikilvagu starfi innan pess (Helga
Hinriksdottir, 2006). Ymsar adferdir hafa verid reyndar i endurhafingu einstaklinga
med langvinna verki til ad auka virkni peirra. Svokalladir hreyfisedlar eru hugsadir
sem hvetjandi leid fyrir folk sem er komid med lifsstilstengda sjukdoma, eda er i
aheettu 4 a0 fa slika sjikdoma, til a0 stunda hreyfingu (Bredal, o.1., 2010; Bredahl,

2007).

1.2. Tilgangur samantektar

Tilgangur pessarar samantektar er ad skoda avinning hreyfingar a lifsgaedi
folks sem byr vid langvinna verki. Einnig er tilgangurinn ad syna fram 4 ad
hjukrunarfraeedingar gegna mikilvaegu hlutverki i endurhafingu einstaklinga med slika
verki. Langvinnir verkir eru vidtekt vandamal og 1 1j6si pess viljum vid med pessu

verkefni vekja athygli 4 gildi hreyfingar sem medferd vid verkjum.

1.3. Skilgreining meginhugtaka

Langvinnir verkir: Langvinnur verkur er s& verkur sem varir lengur en pann tima sem
tekur edlilegan likamsvef ad groa (McGillion og Watt-Watson, 2007; Steele og
Steele, 2009). Algengast er ad mida vid ad ef verkurinn hefur stadio yfir i a.m.k. 3-6

manudi telst hann vera langvinnur verkur (Gunnarsdoéttir, o.fl., 2010; Ashworth, o.1l.,




2010).

Gildi hreyfingar: Reglubundin hreyfing baetir blodrasina, eykur blodfledi til vefja,
styrkir hjarta- og @dakerfid, styrkir lungnastarfsemi, eykur lidleika og vodvastyrk,
styrkir bein og svo matti lengi telja (Birna Jonsdottir, o.fl., 2009; Neighbors, 2007).
Hreyfing hefur jakvaed ahrif 4 verki og er mikilvag til ad auka virkni og bata
gedheilsu (Tse, o.fl., 2011; Tiiziin, 2007).

Endurheefing: Endurhafing er umdnnun einstaklings sem midar ad pvi ad hjalpa
honum ad na hamarks sjalfstedi, dsettanlegum lifsgedum og likamlegri-,
tilfinningalegri-, salrzenni-, félagslegri-, og starfreenni virkni. [ endurhzfingu er ekki
einblint 4 lekningu heldur midad ad pvi ad auka lifsgaeoi folks eins og haegt er (Healy
og Monahan, 2007). I endurhzfingu er mikilvagt ad nyta pverfaglega nalgun til ad

meta porfum einstaklingsins (Healy og Monahan, 2007; Brataas og Haugan, 2009).

1.4. Aoferoarfra2oi

Hér er um ad raeda heimildasamantekt, sem felst i pvi ad taka saman
nidurstodur fyrri rannsékna um gildi hreyfingar og ahrif hennar 4 langvinna verki.

Leitad var heimilda i gagnaséfnunum Cinahl (Ebsco Host), Google Scholar,
PubMed, Gegnir.is, Hvar.is, og 4 Hirslu - vardveislusafni Landspitala
haskolasjukrahuss. Notast var ad mestu vid ritryndar fredigreinar, en einnig vitnudu
hofundar 1 freedibaekur. Helstu leitarord voru chronic pain, physical activity, fear,
langvinnir verkir, hreyfing, hugran atferlismedferd, cognitive behavioral therapy,
endurhafing, rehabilitation, pain treatment, lifestyle-related factors, team work,

teymisvinna, hlutverk hjukrunarfraedinga, nurses role, hreyfisedlar, motion recept.




Til a0 styrkja efnid og fa betri mynd af dhrifum hreyfingar var einnig tekid vidtal vid
hjukrunarfraeding sem hefur langa reynslu af hjikrun og endurhafingu einstaklinga

med langvinna verki.

1.5. Gildismat hofunda

Hofundar pessa verkefnis vilja vekja athygli 4 60rum adferdum til
verkjastillingar en lyfjagjafir og telja ad umrada um vandamalid i samfélaginu s¢ ekki
nagjanleg, pratt fyrir gifurlega storan kostnadarlio innan heilbrigdiskerfisins. Metti
pvi auka fraedslu um petta efni innan heilbrigdisstéttarinnar og i samfélaginu 6llu i
forvarnarskyni, sem skilar sér 1 betri hjukrun og lifgeedum fyrir einstaklinga med

langvinna verki.

1.6. Gildi fyrir hjukrunarfraedi og visindalegur avinningur

Gildi pessarar samantektar fyrir hjukrunarfraedina er aukinn skilningur 4
ahrifum hreyfingar i endurhafingu einstaklinga med langvinna verki, sem skilar sér
afram 1 betri hjikrun til pessa sjuklingahdps. Einnig vonast hofundar til ad
samantektin veki athygli 4 fleiri kostum i medferd langvinnra verkja og auki skilning

heilbrigdisstarfsfolks sem skilar sér i baettri pjonustu vid einstaklinga i endurhafingu.

1.7. Uppbygging ritgerodar

Samantektin hefst 4 inngangsordum par sem helstu atridi ritgerdarinnar koma
fram. [ kjolfarid kemur fraedileg samantekt um vidfangsefnid, byggd 4 lestri
freedilegra heimilda, asamt vidtali vio bPéru Hjartardottur, hjukrunarfreding og
teymisstjora yfir verkjateymi 4 Reykjalundi. Par nast koma umradur hofunda um

innihald verkefnisins og par 4 eftir eru lokaord.




1.8. Stutt samantekt

Tilgangur pessarar samantektar var ad skoda ahrif hreyfingar 4 langvinna
verki og lifsgedi folks og ad auka skilning heilbrigdisstarfsfolks sem og almennings a
pessum vanda.

[ pessum fyrsta kafla hefur verid fjallad um bakgrunn vidfangsefnisins, tilgang
samantektarinnar og meginhugtok skilgreind. Farid var i gildismat hofunda og skodad
hvada gildi pessi samantekt hefur fyrir hjukrunarfradi og hver s¢ visindalegur
avinningur hennar. Einnig er ratt er um uppbyggingu ritgerdinnar og adferdarfredin

utskyro.




Kafli 2 - Fraedileg samantekt

2.1. Langvinnir verkir

2.1.1. Skilgreiningar og edli verkja

Verkir hafa avallt fylgt manninum, en misjafnt er hvernig & pa hefur verid
itid, ymist sem tilfinningu eda skynfyrirbeeri. [ dag er pad 1jost ad verkir eru flokid
fyrirbaeri sem ymislegt getur haft ahrif 4, t.d. tilfinningar, adstedur og upplifanir folks
a verkjum og almenn umrada tengd verkjum (Svanhvit Bjorgvinsdéttir, 2000).
Langvinnir verkir eru eitt af erfidustu og ttbreiddustu heilbrigdisvandamalum &
Vesturlondum og fer pad vaxandi i niitima samfélagi, m.a. vegna vaxandi fjolda
aldradra og lengri lifaldurs (Tiizlin, 2007; Porbjorg Jonsdottir, 2007). Langvinnir
verkir hafa mikil ahrif & velferd peirra sem af peim pjast, virkni peirra og almenn
lifsgaedi (Steele og Steele, 2009; Svanhvit Bjorgvinsdottir, 2000).

Samkvamt McCaffery og Pasero (1999), er verkur huglaeg reynsla sem er eins
og sjuklingurinn sjalfur segir hann vera og pad sem hann upplifir, en pad er mjog
personulegt. bvi er mikilvaegt fyrir heilbrigdisstarfsfolk ad hafa skilning 4 pvi til ad fa
goda innsyn inn i flokinn heim verkja og proéa pannig med sér adferdir til ad meta og
medhondla langvinna verki (Steele og Steele, 2009; Lara B. Asmundsdéttir, Anna G.
Gunnlaugsdottir og Herdis Sveinsdéttir, 2010).

St skilgreining sem mest er notud um langvinna verki kemur fra The
International Association for the Study of Pain (IASP), en par kemur fram ad verkir
séu 0paxgileg skynjun og tilfinningaleg upplifun i tengslum vid raunverulega eda
hugsanlega vefjaskemmd eda peim lyst med ordum sem lysa slikum skemmdum
(Merskey, 1979). Parna er visad 1 a0 verkir séu personuleg reynsla og pvi ekki hagt

ad mela pa ut fra dkvednum meligildum (Steele og Steele, 2009; Svanhvit




Bjorgvinsdéttir, 2000; Werner og Arnér, 2000). Langvinnur verkur hefur verid
skilgreindur sem sa verkur sem varir lengur en pann tima sem tekur edlilegan
likamsvef ad gréa. Langvinnir verkir standa yfir i manudi eda ar, geta verid samfelldir
eda stadid yfir med hléum og tengst langvinnum vefjafredilegum kvillum (McGillion
og Watt-Watson, 2007; Steele og Steele, 2009; Ashworth, o.fl., 2010). Skilgreiningin
a pvi hveneer verkir teljast langvinnir er 4 reiki, en algengast er ad mida vid ad ef
verkurinn hefur stadid yfir i a.m.k. 3-6 méanudi telst hann vera langvinnur verkur
(Gunnarsdoéttir, o.fl., 2010; Ashworth, o.11., 2010).

Langvinnir verkir valda miklum pjaningum, baedi salreenum og likamlegum og
kosta badi einstaklinga og samfélagid mikla fjarmuni 4 arsgrundvelli (Eriksen,
Jensen, Sjogren, Ekholm og Rasmussen, 2003; Bailey, Carleton, Vlaeyen og
Asmundsson, 2010). T 10-15% tilfella leita einstaklingar sér einhvern timann hjalpar i
heilbrigdiskerfinu, en aatla ma ad mun fleiri leiti ekki til pess heldur laeri ad lifa med
verkjunum (Smith, Hopton og Chambers, 1999).

Margar rannsoknir hafa bent & mikilveegi salrenna patta i skynjun og préun slikra
verkja og adlogun ad peim, en pad hefur komid i 1jés ad einstaklingum hefur tekist
misvel ad laga sig ad langvinnum verkjum og laera ad lifa med peim (Porbjorg
Jonsdottir, 2007).

bekking 4 verkjum hefur proast hratt sidustu aratugi og olli gattakenning sem
Melzack og Wall settu fram um midjan sjdunda aratuginn par straumhvorfum
(Melzack og Wall, 1965). Samkvemt henni eru verkir flokid samspil tilfinninga,
hugraenna patta og skynjunar i taugakerfinu. Pegar taugabod eiga leid i gegnum
midtaugakerfio fra sarsaukanemum geta 6nnur taugabod haft par 6rvandi eda
hamlandi 4hrif 4 tilkun sarsaukabodanna pegar pau berast okkur. Ymis taugabod med

upplysingum um tilfinningalegt &stand, fyrri reynslu, skilning vidkomandi 4 orsok og




afleidingum sarsaukans eru medal pess konar dhrifapatta. Einnig hefur menning ahrif
a hvernig folk bregst vid verkjum og hvada merkingu pad leggur i pa (Melzack og
Wall, 1965; McGillion og Watt-Watson, 2007).

2.1.2. Lifeolisfraedilegur tilgangur verkja

Mikilvaegt er ad hafa goda lifedlisfredilega pekkingu & verkjum til ad geta
markvisst greint pa og metid. God pekking skilar sér i betri verkjamedferd (Werner og
Arnér, 2000). Likaminn gerir okkur vidvart med verkjum pegar hann verdur fyrir
areiti sem veldur skemmdum 4 vefjum, en petta er naudsynlegt varnarviobragd
likamans sem ber ad taka alvarlega (Elias J. Fridriksson, 2006; Werner og Arnér,
2000). Petta varnarvidbragd virkar pannig ad taugafrumur bera sarsaukabod fra
averkastad til heilans sem vinnur Gr bodunum (Elias J. Fridriksson, 2006; Werner og
Arnér, 2000). Yfirleitt ganga pessar breytingar til baka, p.e. averkinn sem kom
sarsaukadreitinu af stad greer og breytingar sem hafa ordio i heila og menu ganga til
baka. Stundum gerist pad hinsvegar ad pessar breytingar ganga ekki til baka en ekki
er kunnugt um astedurnar fyrir pvi (Elias J. Fridriksson, 2006). Frumur likamans
geyma pa minninguna um verkinn og mynda minni sem gerir pad ad verkum ad pad
parf mun vegara areiti til ad virkja frumurnar. Einstaklingurinn faer pa itrekad verki
vid litid areiti (Elias J. Fridriksson, 2006).

2.1.3. Verkir i samfélaginu

Algengi verkja fer vaxandi i samfélaginu (Gunnarsdottir o.fl., 2010; Cavalieri,
2002). A heimsvisu eru verkir algengasta orsék pess ad folk leiti til
heilbrigdispjonustunnar. Talid er ad & degi hverjum séu um 30-44% jardarbia med
einhvers konar verki (Gunnarsdottir, o.fl., 2010). [ rannsokn Sigridar Gunnarsdéttur
og félaga 4 algengi langvinnra verkja 4 {slandi kom 1 lj6s ad 30,6% patttakenda h6fou

upplifad verki lengur en prjd manudi. Af 6llum patttakendum voru 6,2% sem héfou




haft verki lengur en i sex manudi (Gunnarsdoéttir, o.fl., 2010). I sambzrilegri danskri
rannsokn 4 algengi verkja, kom 1 1j6s ad 19% donsku pjoédinnar var med langvinna
verki (Eriksen, o.fl., 2003). Alpjodaheilbrigdismalastofnunin (WHO) alyktar ad 22%
jardarbua pjaist af langvinnum verkjum (Lepine og Briley, 2004). I rannsokn 4 tidni
langvinnra verkja kom fram ad 19% Evropubtia 4 fullordinsaldri pjast af langvinnum
verkjum sem hafa truflandi ahrif 4 daglegt lif peirra. { pvi sambandi eru
stookerfisverkir algengastir (Breivik, Collett, Ventafridda, Cohen og Gallacher,
2006). { islenskri rannsokn 4 algengi érorku 4 Islandi, kom fram ad vegna langvinnra
verkja af voldum sjukdoma eda einkenna fra stodkerfinu, fengu 33,9% kvenna og
16,6% karla fullar 6rorkubaetur arid 2002 (Sigurdur Thorlacius og Sigurjon B.
Stefansson, 2004). bessi rannsokn var sidan endurtekin arid 2005, en pa kom fram ad
pessi hopur hafoi stekkad, 34,6% kvenna og 17,2% karla fengu pa érorkubaetur vegna
somu kvilla (Sigurdur Thorlacius, Sigurjon B. Stefansson og Stefan Olafsson, 2007).
Onnur islensk rannsokn sem birtist i leeknabladinu arid 1998, axtladi ad 9,8% kvenna
og 1,3% karla pjadust af vefjagigt og ad 26,9% kvenna og 12,9% karla hefou
ttbreidda verki fra stodkerfinu (Helgi Birgisson, Helgi Jonsson og Arni Jon Geirsson,
1998).

2.1.4. Orsakir og einkenni langvinnra verkja

Hagt er ad skipta verkjum upp i tvo meginpzetti, brada- og langvinna verki.
Bradir verkir eru skyndilegt eda stodugt areiti sem gefur til kynna yfirvofandi eda
raunverulegar skemmdir & vef. Pessir verkir hafa pann tilgang ad valda vidbrogoum til
ad koma i veg fyrir eda takmarka frekari skemmdir. Orsok bradra verkja er yfirleitt
kunn eda meinafradileg. Medal algengra orsaka eru averkar, sykingar, bolgur,
rannsoknir, adgerdir og medferdir af ymsum toga (Svanhvit Bjorgvinsdottir, 2000;

McGillion og Watt-Watson, 2007). Langvinnum verkjum er aftur 4 moti hegt ad
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skipta upp i tvo flokka eftir pvi hvort orsakir peirra eru godkynja eda illkynja.
Astaedur fyrir illkynja langvinnum verkjum geta verid m.a. krabbamein, alnzemi og
heila- og maenusigg. Adrir verkir sem eru ekki af illkynja orsokum, t.d. gigtarverkir,
eda eiga sér adrar skyringar og jafnvel engar, svara illa hefdbundinni verkjamedferd
(Svanhvit Bjorgvinsdottir, 2000; McGillion og Watt-Watson, 2007; Ashworth, o.fl.,
2010).

Langvinnir verkir eru, 6likt bradum verkjum, gagnslausir og skemma Ut fra sér
pvi peir breyta engu um gang sjuikdoéms eda meidsla. beir geta hins vegar haft
margvisleg sleem ahrif & salarlif, likamsstarfsemi, mannleg samskipti og fjarhag pess
einstaklings sem finnur fyrir peim (Svanhvit Bjorgvinsdottir, 2000; Bailey, o.fl.,
2010). Langvinn feerni- og hreyfiskerding, skert virkni og lyfjataka eru oft afleidingar
kvilla i stodkerfinu en folk er oft illa haldid af slemum verkjum i kjélfar mismunandi
asteona eins og hnykkaverka, aflimun eda annarra asteda sem skapa langvinna verki
(Elias J. Fridriksson, 2006). Langvinnir verkir fylgja yfirleitt kvillum i stodkerfi og
eru verkir i mjobaki par algengastir eda um pridjungur allra stodkerfisverkja
(Watkins, Wollan, Melton III, og Yawn, 2008).

Salrenir paettir samfara langvinnum verkjum geta baedi verid orsok og
afleiding verkjanna. Ekki er haegt ad sja marktaek tengsl 4 milli styrks verkja og
vidbragda einstaklinga vid peim. Hugarfar virdist hafa meira ad segja um adlogun ad
verkjunum en styrkur peirra og getur pad haft neikveed ahrif 4 adlogun ad langvinnum
verkjum (Porbjorg Jonsdéttir, 2007).

Langvinnir verkir geta verid af ymsum toga, peir geta att sér 61j6st upphaf en
geta einnig proast i kjolfar bradra verkja. Pad getur verio erfitt ad segja til um
nakvema stadsetningu verkjanna og geta peir verid stodugir, slitrottir og missterkir.

Einkenni verkjanna geta verid margvisleg, peir geta verid stingandi, skerandi,
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pulserandi, brennandi, krampaverkir, prystingsverkir og par fram eftir gétum.
Langvinnir verkir hafa nar alltaf ahrif 4 lifsgaedi einstaklingsins og tiltdlulega vaegir
verkir geta haft pau ahrif ad einstaklingar purfa jafnvel medhondlun daglega
(McGillion og Watt-Watson, 2007). Einkenni langvinnra verkja eru mismunandi eftir
baedi likamlegu og andlegu 4standi einstaklings, asteedu verkjanna og fyrri sdgu um
verki. Yfirleitt fylgja langvinnum verkjum engar breytingar & lifsmorkum, pvi
likaminn hefur adlagast astandinu (McGillion og Watt-Watson, 2007).

2.1.5. Afleidingar og medhondlun

Langvinnir verkir hafa margvisleg ahrif 4 lif einstaklinga sem af peim pjast og
fjolskyldna peirra og eru vidbrogd peirra vid pessum kvilla 6lik eftir einstaklingum og
fjolskyldugerdum. Verkirnir hafa ahrif 4 starfsgetu einstaklingsins, likamlega
hreyfigetu, hlutverk hans innan fjolskyldu, svefn, getu og vilja til ad sinna
ahugamalum, og sélrena lidan (Steele og Steele, 2009; McGillion og Watt-Watson,
2007; Bailey, o.l., 2010). Daglegt lif pessara einstaklinga fer oft ad sntiast um ad
finna leidir til pess ad vinna bug & verkjunum. Sumir flakka 4 milli medferdaradila til
ad fa lausnir 4 sinum vanda sem kostar badi tima, fyrirhdfn og aukin fjaratlat. Oftar
en ekki missir svo folk trina 4 ad einhver geti hjalpad peim og leknar eru idulega
radalausir vardandi lausnir & vandamalum pessa folks (McGillion og Watt-Watson,
2007; Tiiziin. 2007; Porbjorg Jonsdottir, 2007). Athygli heilbrigdisstarfsfolks beinist
oft frekar ad pvi ad greina og medhondla astedur verkjanna heldur en ad medhondla
sjalfa verkina og getur pad aukid 4 vanmattartilfinningu einstaklingsins (Steele og
Steele, 2009). Sumir leeknar eru tregir til ad dvisa nagilega sterkum verkjalyfjum og
er pad pekkt ad hjukrunarfreedingar gefa minna af verkjalyfjum og med lengra
millibili en purfa pykir. Einnig eru mérg deemi um neikvedar stadalimyndir og

vidhorf medal heilbrigdisstarfsfolks gagnvart folki med langvinna verki, sem veldur
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pvi ad oft er ekki hlustad nogu vel & verkjakvartanir pessa hops, sérstaklega ef
verkirnir eru af 6pekktri orsok (Steele og Steele, 2009). Einstaklingar med langvinna
verki proa oft med sér dkvedna hegdun og salren vandamal, auk pess sem ymsar
likamlegar breytingar eiga sér stad sem vidheldur vandamalinu. Eftir pvi sem lengra
lidur fra upphafi verkja og par til medferd hefst, eru minni likur 4 bata (Porbjorg
Jonsdottir, 2007). A sidari arum hefur p6 ymislegt verid gert til ad mzeta porfum
einstaklinga med langvinna verki m.a. med pvi a0 setja 4 stofn verkjateymi par sem
hépur fagfolks med mismunandi menntun vinnur sameiginlega ad pvi ad medhondla
pessa einstaklinga eftir ymsum leidum (McGillion og Watt-Watson, 2007).

Ef einstaklingar eru virkir i eigin medferd, veitir pad peim meiri &nagju,
dregur Ur einkennum og fekkar heimséknum til medferdaradila (Tiiziin, 2007;
Damsgard, o.l., 2010a). bvi er mikilveegt ad einstaklingar séu virkir i akvérdunartdku
sem tengist eigin medferd. Pannig geta peir sjalfir studlad ad betri lidan og dregid Gr
afleidingum langvinnra verkja. beir einstaklingar sem eru virkir, pratt fyrir verki, bua
almennt vid betri lifsgeedi (Tiiziin, 2007; Damsgérd, o.fl., 2010a). A0 takast 4 vid og
leera a0 lifa med verkjum er lykilatridi i ad auka lifsgaedi einstaklinga auk pess ad
medferdaradilar leggi aherslu & hvad einstaklingar geti gert, frekar en pad sem bpeir
geta ekki gert. Miklu mali skiptir ad setja raunheef markmid par sem astandid er
langvarandi (Tiiziin, 2007).

Langvinnir verkir hafa ymiskonar neikvad ahrif & likamlega heilsu.
Einstaklingar med slika verki eru liklegri til ad draga r hreyfingu (Tiiziin, 2007).
Tiiziin (2007) bendir 4 ad margar rannsoknir hafi leitt i [jos ad pad eru sterk tengsl
milli verkja og skertrar likamlegrar virkni. Styrkur og stadsetning verkjanna gegna

lykilhlutverki i pvi hversu likamlega virkir einstaklingarnir eru. Minni hreyfing i




13

kjolfar verkja getur haft peer afleidingar ad vodvastyrkur og lidleiki minnkar og likur &
ofpyngd aukast (Tiiziin, 2007).

Hver sem tegund eda orsdk verkja er, skapa peir mikla andlega vanlidan hja
einstaklingum med langvinna verki. Med timanum geta langvinnir verkir og minni
virkni proast yfir i 6tta og kvida og pannig myndad vitahring. Minni virkni og
punglyndi dregur enn frekar ur lifsgeedum og telur Tiiziin ad verkir og minni virkni
haldist 1 hendur (Ttiziin, 2007). Langvinnir verkir valda minni framleidni i daglegu
lifi. Ef einstaklingum med langvinna verki fjolgar, eykst notkun & heilbrigdispjonustu
og utgjoldum hennar vegna. Par af leidandi eru peir ekki adeins vandamal sjuklingsins
sjalfs heldur einnig samfélagsins alls (Tiiztin, 2007).

2.1.6. Svefn og verkir

b6 svo ad gddur svefn s¢ mikilvaegur fyrir alla pa er hann enn mikilveegari
fyrir einstaklinga med langvinna verki. Algengt er ad pessi hopur kvarti undan
svefntruflunum, en baedi gedi og magn svefns getur haft mikil dhrif & almenna lidan
einstaklinganna. Ef ekki naest negur svefn getur einstaklingur purft ad glima vio
ymsar afleidingar pess (Tiizlin, 2007; Ashworth, 0.fl., 2010). Svefntruflanir geta aukid
a daglega streitu, gert einfold verkefni erfid og haft slem &hrif 4 minni og andlega
heilsu. Allt petta hefur neikveed ahrif 4 lifsgaedi peirra sem pjast af langvinnum
verkjum. Einnig er algengt ad einstaklingar kvarti yfir likamlegri preytu, en hiin
minnkar haefni til ad sinna daglegum stérfum og veldur erfidleikum i persénulegum
samskiptum (Tiiziin, 2007). T rannsokn sem Becker og félagar (1997) gerdu, kom i
1j6s a0 gadi svefns hja einstaklingum med langvinna verki var alls ekki negjanleg.
Stor hluti einstaklinganna attu vid talsverda eda alvarlega svefnrdskun ad etja.
Svefninn var rofinn med verkjum hja staerstum hluta peirra (Becker, Bondegaard

Thomsen, Olsen, Sjegren, Bech og Eriksen, 1997). I grein Ashworth og félaga kom
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fram ad meirihluti patttakenda t6ldu sig fa 1élegan svefn og talar Ashworth um ad
adrar rannsoknir 4 einstaklingum med verki, syni svipad hlutfall. Algengt er ad
einstaklingar med langvinna verki tengi vandamal sin vid verkina og tri pvi ad svefn
peirra muni ekki lagast fyrr en verkirnir fari (Ashworth, o.fl., 2010). Miklu mali
skiptir a0 fa godan svefn pvi einstaklingar med svefntruflanir upplifa oft verri verki.
Sumir eru ad vakna upp sokum verkja og pa getur myndast vitahringur (Ingibjorg E.
Ingimarsdottir, 2008).

2.1.7. Lyfjanotkun einstaklinga meo verki

[ rannsokn Crowe og félaga (Crowe, Whitehead, Gagan, Baxter og
Panckhrust, 2010), sem var gerd til ad kanna medferdarleidir einstaklinga med
langvinna verki i mjobaki, kom 1 1j6s ad algengast var ad patttakendur notudust vid
verkjalyf, hreyfingu og hitamedferd. Af pessu prennu voru verkjalyfin mest notud,
baedi bolgueydandi lyf og hefdbundin verkjalyf. I rannsokninni kom hins vegar fram
ad faestir voru ad notast vid sterk lyfsedilsskyld verkjalyf. Flestir patttakendur
notudust vid olyfsedilsskyld verkjalyf a bord vid paracetamol og ibufen. Talid var ad
patttakendur taekju meira af sterkari verkjalyfjum ef peir hefou betri pekkingu & peim,
peir toldu ad slik verkjalyf vaeru dvanabindandi og pvi betra ad leera ad lifa med
verkjunum heldur en ad anetjast slikum lyfjum (Crowe, o.fl. 2010). Nidurstodur
islenskrar rannsoknar syndu ad langalgengasta bjargrad Islendinga vid langvinnum
verkjum vearu verkjalyf. Par naest kom sjukrapjalfun, nudd, hreyfing og hitamedferd
(Gunnarsdéttir, o.11., 2010).

Becker og félagar (1997) kdnnudu notkun verkjalyfja i Danmdrku. Par kom i
1j6s a0 meirihluti patttakenda notadi opioida lyf vid verkjum. Stuttverkandi dpioidar
voru oftast notadir. Rimlega helmingur notadi acetylic syru, parasetamol eda

bolgueydandi gigtarlyf og pridjungur notadi svefnlyt (benzddiazepin). Litill hluti
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patttakenda notadi engin verkjalyf eda svefnlyf (Becker, 0.fl. 1997). Rannsoknir hafa
synt fram 4 ad notkun 6pioida er mest i Danmorku, en rannsokn Eriksen og félaga,
syndi ad 12% einstaklinga med langvinna verki i Danmorku noti 6pioida lyf vid
verkjum (Eriksen, o.fl., 2003). [ rannsokn sem Ashworth o.fl. (2010) gerdu i Bretlandi
voru nidurstodurnar peer ad stor hluti patttakenda notadi verkjalyf vid langvinnum
verkjum, en faerri notudu svefnlyf i samanburdi vid rannsokn Becker o.fl. 1997.
Margir einstaklingar med verki og fjolskyldur peirra, eru hraeddir vid ad nota
opioid lyf til verkjastillingar vegna 6tta vid ad proéa med sér fikn i slik lyf. Mjog
mikilvaegt er ad freda pennan hop um ad svo sé ekki raunin. Likaminn verdur hadur
lyfinu og lyfid veldur frahvorfum ef heett er toku skyndilega. Pad er hins vegar ekki
pad sama og fikn ad vera likamlega hadur lyfinu. Pad ad vera fikill er langvinnur
sjukdomur par sem notkun verdur arattukennd og einstaklingurinn heldur 4fram ad
nota lyfid pratt fyrir skada af voldum lyfjanna (Juliana S. Gudjonsdoéttir, Anna Birna

Jensdottir, Gudran Bjorg Guomundsdottir og Marta Jonsdottir, 2011).

2.2. Hreyfing og avinningur hreyfingar

Hreyfing hefur marga kosti i for med sér en pad hefur margsinnis verid synt
fram & med fj6lda rannsokna (Bezzerides og Rosenzweig, 2011; Jakicic og Otto,
2006; Sigal, Kenny, Wasserman, Castaneda-Sceppa, og White, 2006; Neighbors,
2007). Hreyfingarleysi skerdir uthald, pol og styrk, og eykur likurnar 4 ymsum
sjukdomum (Hrefna Indridadottir, 2008). Neighbors hefur skodad fjdlda rannsdkna
sem syna fram 4 ad likamlega virkir einstaklingar sem stunda reglulega hreyfingu lifa
lengur og fa sidur of hdan blodprysting, kransedasjukdoma, sykursyki, beinpynningu
eda punglyndi, svo fatt eitt s¢ nefnt (Neighbors, 2007) og hafa adrar rannsoknir synt
fram 4 pad sama (Bezzerides og Rosenzweig, 2011; Jakicic og Otto, 2006; Sigal, o.fl.,

2006). Hreyfing getur haft g6o ahrif &4 f6lk med verki, hun baetir likamsstodu og veitir
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studning vid skemmda lidi um leid. Aukin hreyfing vinnur gegn brjoskeydingu,
dregur Ur preytu og eykur orku (Ingibjorg E. Ingimarsdéttir, 2008). Avinningur
hreyfingar skilar sér sérstaklega hja 6ldrudum, en aldradir einstaklingar sem eru i
godu likamlegu formi geta haldid sjalfstadi sinu lengur en adrir aldradir. Pad getur
verid miserfitt fyrir folk a0 koma sér af stad i einhvers konar hreyfingu. bettir eins og
hvatning, sjalfsagi, heilsa, fj6lskylduhagir og menntun hafa par mikil dhrif & hvort og
hvernig folk stundar hreyfingu (Neighbors, 2007). Pad getur skipt mali ad fara rélega
af stad 1 hreyfingu og stunda hana jafnt og pétt med medalalagi. Ef hreyfing er
stundud af of mikillri 4kefd eru auknar likur & pvi ad einstaklingurinn gefist upp a
henni (Sigridur Lara Guomundsdottir, Diana Oskarsdéttir, Leifur Franzson, Olafur
Skuli Indridason og Gunnar Sigurdsson, 2004).

Hreyfingu ma skipta i lofth4da og loftfirrda hreyfingu. I lofthadri hreyfingu
eru pjalfadir storir vodvahopar, hun er samfelld og stendur yfir i ad ldgmarki 15
minutur. Gongur, hjoélreidar, sund og dans eru demi um lofthdda hreyfingu. Loftfirrd
hreyfing er hreyfing par sem mikil orka er notud 4 stuttum tima. Demi um loftfirrda
hreyfingu eru lyftingar og ymsar styrktarefingar. Lofthad hreyfing studlar ad beettu
poli og styrkingu 4 hjarta- og @dakerfi en loftfirrd hreyfing beetir vidvamassa og
voovastyrk og er pad talid vera sérstaklega gott fyrir konur og eldra folk (Neighbors,

2007).

2.3. Ahrif hreyfingar 4 langvinna verki

Pad er margsannad ad patttaka i likamlegri virkni og pjalfun hefur jakvaeo
ahrif 4 heilsu og lifsgaedi folks, p.m.t. vidhaldi hreyfigetu i lidamotum og dregur ur
alvarleika fleiri kroniskra kvilla. Likamsreekt hefur jadkveed ahrif 4 verki og er
mikilveg til ad auka virkni og baeta gedheilsu (Neighbors, 2007; Tse, o.fl, 2011;

Tiizlin, 2007). Til ad brjota vitahring verkja og vanvirkni, parf ad auka virkni
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einstaklinganna. Likamsreakt, pjalfun og endurhafing er mikilveegur pattur i ad draga
ur hindrunum sem fylgja verkjum (Tse, o.fl, 2011; Tiiziin, 2007).

2.3.1. Likamsrazkt sem verkjamedfero og endurhaefing

Til pess ad likamsraekt beri arangur sem verkjamedferd verda @fingarnar ad
vera snidnar a0 personulegum pdrfum hvers og eins, en pad eykur likur & betri
medferdarheldni. Mikilvegt er ad pyngd @&finga sé vid heefi og ad réttri tekni sé beitt,
en auk pess er ekki haegt ad vaenta drangurs nema ad @fingarnar séu gerdar reglulega
og samviskusamlega (Hrefna Indridadottir, 2008; Friedrich, Gittler, Arendasy og
Friedrich, 2005). Mikid hefur verid rett um lélega eftirfylgni likamsraektar hja
einstaklingum med verki en um 1/3 — 2/3 peirra gefast upp & likamsraekt (Friedrich
o.fl., 2005). Nidurstddur fredimanna syna allar fram 4, ad folk med verki gefist frekar
upp 4 likamsraekt vegna pess ad pad faer ekki pa hvatningu og adhald fra
medferdaradila sem pad telur sig purfa, auk endurgjafar 4 arangri (Friedrich o.fl.,
2005; Tiiziin, 2007; Walsh, Mitchell, Reeves og Hurley, 2006). Nidurstodur tveggja
rannsokna sem folu i sér endurhaefingu folks med langvinna verki i hnjam syndi ad
adalahyggjuefni eftir ad endurhaefingu med hreyfingu lauk var ad fa ekki studning til
ad stunda hreyfingu og adrar sjalfsmedhondlunaradferdir upp 4 eigin spytur (Hurley
o.fl., 2010; Walsh o.1l., 2006). Martin Friedrich, asamt fleirum hefur i tveimur
rannsoknum skodad tengsl hreyfingar med hvatningarmedfero 4 langvinna verki i
mjobaki. Fyrri rannsdknin spannadi yfir 12 manudi en su seinni stod yfir i fimm ar.
Nidurstodur rannsdknanna tveggja syndu ad sa hopur sem fékk hvatningarmedferd
auk hreyfimedferdar syndi tvofalt betri drangur en hdpurinn sem fékk ekki
hvatningarmedferd med hreyfimedferd. beir sem fengu hvatningarmedferd voru
einnig liklegri til ad préa med sér sjalfsstjorn a verkjaastandinu. Hofundar drogu pa

alyktun ad hvatningarhopurinn hafi ndd pessum arangri vegna peirra hjalpargagna og
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studnings sem hann fékk (Friedrich, Gittler, Halberstadt, Cermak og Heiller, 1998;
Friedrich o.f1., 2005).

Einstaklingar purfa einnig ad breyta likamlegum venjum sinum til ad drangur
naist, en rong likamsstada og likamsbeiting getur studlad ad langvinnum verkjum
(Friedrich o.1l., 2005; Tiiziin, 2007). Crowe o.fl. (2010) skodudu medferdarleidir
einstaklinga vid langvinnum verkjum i mjébaki. I rannsokninni voru tekin vidtol vid
einstaklinga med langvinna verki, sjukrapjalfara og laekna. bPar kom 1 jos ad
sjukrapjalfarar 16gou aherslu 4 ad folk med langvinna verki gerdi @fingar sem styrkja
bakid, studla ad réttri likamsstodu og vernda hrygginn. Einnig hvottu peir
einstaklingana til a0 vera likamlega virkir og ad hugsa vel um sig. Einstaklingar med
verki, sem toku patt i rannsokninni gerdu margir @fingar sem peir hofou lert hja
sjukrapjalfara. Flestir peirra toldu ad hreyfing med litillri areynslu draegi ur verkjum
(Crowe, o.fl., 2010). Edlilegt er a0 verkir aukist fyrst eftir ad byrjad er i likamsrakt en
peir eiga ekki ad aukast mikid né standa lengi yfir, en ef svo er parf ad fara yfir
afingarnar og breytingar 4 likamlegum einkennum (Hrefna Indridadottir, 2008).

Endurhefing byggd a hreyfingu hefur rutt sér til rims 4 undanférnum arum
enda hefur pekking um avinning hreyfingar fyrir einstaklinga med verki aukist mikid
a sidustu arum. Markviss verkjaendurhaefing @tti a0 samanstanda af hreyfingu,
freedslu, og 60rum adferdum, svo hagt sé ad na fram pvi besta, badi hvad vardar
likamlega patti og freedslupatti. Pad getur aukid langtima virkni medferdar og
hjalpad einstaklingum ad na stjoérn & verkjunum (Hurley, o.fl., 2010; Walsh o.fl.,
2006). Ad sampetta hreyfingu og salfredilega medferd dregur Ur verkjum og eykur
virkni hja folki med verki auk pess ad bata likamlega og salrena lidan pess (Hurley,
o.fl., 2010; Walsh o.fl., 2006). Hurley og félagar skodudu arangur endurhaefingar med

hreyfingu hja einstaklingum me0 langvinna verki i hnjdm. Fyrir endurhafingu h6fou
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patttakendur almennt litinn skilning og pekkingu 4 medhondlun langvinnra verkja i
hnjam og hofou litlar vaentingar til pess ad verda betri af verkjunum. Eftir ad hafa
tekid patt i endurhaefingunni hafdi dregid ur verkjum i hnjam hja meirihluta
patttakenda, peir voru i betra likamlegu astandi og leid betur andlega. Einnig héfou
peir aukna pekkingu og betri skilning & astandinu, pekktu betur medferdarmoguleika
sem 1 bodi voru og voru hafari i ad nota hreyfingu til ad fast vid verkina. Vegna
aukinnar pekkingar 4 astandinu hafoi dregid Gr ahyggjum folks um ad pad veri ad
valda tjoni med pvi a0 stunda hreyfingu. Sjalfstraust til ad stunda hreyfingu jokst
einnig (Hurley o.1., 2010). Pessar nidurstddur eru i samrami vid nidurstddur Walsh
og félaga, en pau skodudu einnig ahrif endurhefingar, med aherslu 4 hreyfingu, 4
lidan folks med lidagigt 1 hnjdm og mjodmum. Flestir patttakendur fundu fyrir minni
verkjum eftir endurhafingu, leid betur andlega og tdldu sig vera betri i ad fast vid
verkina vegna aukinnar pekkingar 4 astandinu (Walsh o.fl., 2006).

2.3.2. Verkir og hreyfing aldradra

Verkir medal aldradra er algengt vandamal, sérstaklega par sem fj6ldi aldradra
einstaklinga fer vaxandi 4 Islandi. Til pess ad aldradir geti bwid heima purfa peir ad
vera agatlega heilsuhraustir, en misjafnt er hvernig folk skilgreinir géda heilsu
(Gudrtn Elin Benénysdottir, Sélveig Asa Arnadéttir og Sigridur Halldorsdottir,
2009).  vidtalsrannsokn Gudranar Elinar Benénysdottur o.fl. (2009), kom fram ad
aldradir telja ad likamsraekt og heilsuefling skipti miklu mali pegar kemur ad pvi ad
baeta eigin lidan og vidhalda eigin faerni og par med lengja pann tima sem pau geta
bwid heima hja sér. Allir patttakendur rannsoknarinnar t6ldu ad hreyfing og utivera
hefoi jakvaed ahrif 4 baedi likama og sal og ad peir vaeru virkari félagslega pegar peir
stundudu hreyfingu, pvi pa hittu peir adra sem einnig stundudu hreyfingu og utivist.

bess ma po geta ad urtakio var litid og allir einstaklingarnir bjuggu heima hja sér
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(Gudrtn Elin Benonysdottir, o.fl., 2009). Likamlegt hreysti 4 efri &rum byggist
toluvert a pvi hvernig heilsan var 4 yngri arum. Peir sem hafa lent i slysum eda
veikindum 1 stodkerfi & yngri arum eru liklegri til ad glima vid stodkerfisvandamal
seinna 4 lifsleidinni (Vaapio, Salminen, Vahlberg og Kivela, 2011; Gudran Elin
Benonysdéttir, o.f1., 2009).

Afleidingar verkja hja 6ldrudum geta orsakad mikla lyfjanotkun og jafnvel
or0id til pess a0 sjalfstedi og virkni peirra skerdist verulega. Hreyfingarleysi og 1éleg
likamsvirkni getur ytt undir faerniskerdingu a efri &rum og haft ahrif 4 framgang
ymissa sjukdoma. Einnig getur petta leitt til minni likamlegs styrks, skertrar
hreyfifeerni, minnkandi sjalfstrausts 1 virkni, 6tta vio ad valda frekari likamlegum
skada, punglyndi, kvida og jafnvel sjalfsvigshugsunum (Sélveig A. Arnadottir, 2007;
Tse, 0.f1., 2011). Petta & sérstaklega vid um aldrada sem nt1 pegar piggja einhvers
konar adstod eda bua & hjukrunarheimilum. Langvinnir verkir geta aukio likurnar &
sjukrahusinnlogn eda flutningi 4 hjokrunarheimili (Tse, o.fl., 2011).

Hugmyndafradi i umonnun aldradra einstaklinga i dag, felst adallega i ad
koma 1 veg fyrir ymsa sjukdoma og 6timabeer daudsfoll med fyrsta stigs
fyrirbyggingu auk pess ad studla ad battum lifsgeedum. I pessu samhengi er
verkjastjornun med hreyfingu og @fingadetlanir mikilvaegir peettir (Tse, o.1., 2011).
Rannsoknir hafa synt ad hreyfing dregur ur byltum, hiin styrkir og batir, og getur
dregid ur 60rum sjukdomseinkennum. Auk pess hjalpar hreyfing til vio ad auka
gonguhrada og hreyfivirkni hja 6ldrudum eftir heilabloédfall (Tse, o.fl., 2011).

Tse og félagar (2011), konnudu ahrif hreyfingar 4 langvinna verki og samband
milli verkja, athafna daglegs lifs og hreyfiferni. Rannsoknin folst i pvi ad skoda
arangur af atta vikna likamsraektarnamskeidi sem sjukrapjalfarar og

hjukrunarfraedingar sau um, fyrir aldrada &4 akveonu hjukrunarheimili. Z£fingarnar
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samanstodu m.a. af teygjum, styrktarefingum og jafnvaegisefingum. Ad namskeidinu
loknu fundu patttakendur fyrir minni verkjum og mun a styrk verkja i ymsum lidum,
baki og mjodmum. Hreyfigeta allra patttakenda batnadi, sérstaklega hja peim sem
hofou verki. Aukin hreyfing virtist einnig hafa god ahrif 4 getu til ad sinna ath6fnum
daglegs lifs (Tse, o.fl., 2011). Pessar nidurstodur eru i samrami vid rannsoékn Vaapio
og félaga en par kom fram ad vikuleg likamsreekt undir handleidslu sjukrapjalfara hja
eldri konum betti hreyfifaerni i hnjam verulega og gatu paer betur sinnt ath6fnum
daglegs lifs (Vaapio, o0.fl, 2011).

Mikid hefur verid raett um hreyfingu sem medferdarform og forvorn gegn
ymsum kvillum sem oft koma upp 4 efri arum (Sélveig A. Arnadéttir, 2007).
Kyrrsetulifsstill er talin vera stor dhattupattur i mérgum heilsufarslegum vandamalum
sem geta komid upp seinna 4 lifsleidinni. Kyrrseta er algengari hja eldra folki og er
pad pvi i aukinni hattu 4 ad missa sjalfstaedi sitt og lenda & sjukrahtisum eda
Otimabzerum dauda vegna lélegs likamlegs astands. Eldra folk sem ekki stundar
likamsraekt er i aukinni byltuhettu, aukinni haettu 4 kransedasjikdomum, sykursyki
og og pvi ad njota skertra lifsgeda. Aldradir purfa pvi ad vita af 4vinningi hreyfingar
(Tse, o.f1., 2011).

2.3.3. Hreyfing og adrir lifsstilstengdir pzettir

Langvinnir verkir hefur lengi verid dgrandi verkefni auk pess ad vera badi
félagsleg og fjarhagsleg byrdi fyrir einstaklinginn. Ad velja rétta verkjamedferd getur
verid flokid fyrir badi einstaklinginn, adstandendur og heilbrigdisstarfsmenn og oft
eru ekki allir ssmmala um hvad sé fyrir bestu (Wai, Rodriguez, Dagenais og Hall,
2008). Margir peettir geta haft ahrif 4 langvinna verki, m.a. umhverfi, adstaedur, erfoir,
naring, salrenir peettir og lifedlisfraedilegir pattir. Hegt er ad auka lifsgaedi folks

med langvinna verki med pvi ad hjalpa pvi ad breyta akvednum lifsstilstengdum
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pattum og ma par helst hafa 4hrif 4 naeringu og lifedlisfreedilega peetti (Tiiziin, 2007;
Wai, o.1l., 2008). Alpjodaheilbrigdismalastofnunin (WHO) hefur skilgreint lifsstil
sem lifshatti sem byggjast 4 einstaklingsbundu hegdunarmunstri sem radst af
samspili milli personueinkenna einstaklings, félagslegra patta, fjarhag og adsteedum
sem einstaklingurinn byr vid. Til ad studla ad heilbrigdi, parf ad leitast vid ad breyta
peim pattum sem heegt er ad hafa ahrif 4, eins og t.d. hreyfingu, reykingum og
likamspyngd. Takist ad hafa jakvao ahrif 4 pessa prja peaetti er haegt ad koma i veg
fyrir fjolda langvinnra sjikdoma, auk pess ad medhondla og draga ur einkennum
margra peirra. (Wai, o.fl., 2008).

Heilbrigdisstarfsfolk hefur lengi reynt ad bata heilsu folks med fredslu og
radgjof vardandi ymsa lifsstilspaetti (Wai, o.fl., 2008). Pad er pvi mikilvaegt fyrir
heilsugasluna, auk annara svida innan heilbrigdisgeirans ad vita hvort lifsstilstengdir
peettir & bord vid hreyfingu, reykingar og likamspyngd séu tengdir langvinnum
verkjum, til ad hagt sé ad veita videigandi fraedslu og radgjof. I pvi sambandi var
gerd rannsokn til ad skoda algengi verkja 1 mjobaki i tengslum vid likamlega virkni i
vinnu og fritima (Bjorck-van Dijken, Fjellman-Wiklund og Hildingsson, 2008).

{ rannsokn Bjorck-van Dijken og félaga, voru langvinnir verkir i mjobaki
skodadir i sambandi vid aldur, kyn, menntun og lifsstilspaetti folks 1 Svipj6o.
batttakendur voru valdir af handaho6fi og svorudu 5798 einstaklingar 4 aldrinum 25-79
ara spurningalistanum. Af peim sogdust 41% hafa verki i mjobaki og hofou flestir
peirra langvinna verki. Fleiri konur en karlar hofou langvinna verki i mjobaki, og er
pad i samraemi vid fleiri rannsdknir sem Bjorck-van Dijken o.fl. skodududu (Bjorck-
van Dijken 0.f1.,2008).

Samband milli verkja i mjobaki og hreyfingar er flokid og hafa rannsoknir

bent til pess ad badi of litil og of mikil hreyfing getur haft dhrif 4 verki i mjobaki.
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Einnig hefur komid fram ad of mikil hreyfing i mjobaki t.d. endurteknar lyftur og
snuningar geti verid atvinnutengt og tengist pa erfidri vinnu, 6dnagju i starfi og minni
menntun. Pegar hreyfing er skodud med tilliti til pess hvort hun tengist atvinnu eda sé
stundud i fritima, kemur 1 [jos ad hreyfing i fritima laekkar tioni og alvarleika verkja
mjobaki (Wai, o.fl., 2008). Nidurstddur rannsoknar Bjorck-van Dijken og félaga,
syndu ad verkir i mjobaki, baedi bradir og langvinnir, voru algengari medal folks sem
vann erfida likamlega vinnu og stundadi litla sem enga hreyfingu i sinum fritima.
betta 4tti sérstaklega vid um konur sem unnu erfidisvinnu. Karlmenn med verki i
mjobaki stundudu likamsrakt 1 sinum fritima frekar en konur (Bjorck-van Dijken
o.fl., 2008). Auk pess syndu nidurstodurnar ad peir sem voru minna menntadir,
bjuggu i 1¢legra husnadi og tilheyrdu laegri stéttum pjodfélagsins voru liklegri til ad
hafa verki i mjobaki en adrir. Peir sem voru med verki i mjobaki voru einnig liklegri
til a0 bua 1 dreifbyli. Adrar senskar rannsoknir sem Bjorck-van Dijken o.fl. skodudu,
syndu ad folk sem byr i dreifbyli er minna likamlega virkt. Hofundar velta fyrir sér
hvort asteedan geti verid su ad pad s¢ erfidara fyrir f6lk med minni menntun ad skipta
um vinnu (Bjorck-van Dijken o.fl., 2008). I grein Eriksen o.fl. 2003, kemur fram 4 ad
folk sem vinnur erfidisvinnu og er i laglaunastorfum, er frekar med langvinna verki
(Eriksen, o.fl., 2003). { islenskri rannsokn sem kannadi algengi verkja, kom hins
vegar i 1j6s a0 ekkert samband fannst & milli langvinnra verkja og menntunar
(Gunnarsdéttir, o.11., 2010).

Synt hefur verid fram 4 ad hreyfing getur dregid Gr badi verkjum og preytu,
en breytt matarae0di auk hreyfingar getur dregid Gr ofpyngd og par med aukid ferni
einstaklinganna og dregid ur verkjum (Hrefna Indridadottir, 2008; Tiiziin, 2007).
Offita er erfitt vandamal sem getur valdid dkvedinni fotlun, verkjum, punglyndi og

skertum lifsgeedum. Einnig getur offita valdid pvi ad sumir eiga erfitt med ad sinna
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vinnu sinni vegna stodkerfisvandamala sem fylgja pvi ad vera of pungur (Tiiziin,
2007).

Rannsoknum ber ekki saman hvad snertir tengsl 4 milli ofpyngdar og verkja i
mjobaki. Nidurstodur ofangreindrar rannsdknar Bjorck-van Dijken og félaga (2008),
syndu ad flestir patttakendur rannsdknarinnar voru med likamspyngdarstudul (BMI)
yfir 25 en peir sem voru med verki i mjobaki voru med adeins haerra BMI en peir sem
voru verkjalausir. Har likamspyngdarstudull var pvi talinn vera veikur orsakapattur
verkja i mjobaki. Svipadar rannsoknir 4 tengslum ofpyngdar og verkja i mjobaki syna
fram 4 ad jakveatt samband par 4 milli finnst adeins i 32% rannsokna (Wai, o.f1.,
2008). Eriksen og félagar (2003) skodudu einnig rannsoknir sem syndu hinsvegar
fram 4 ad folk med haerri BMI hefur frekar langvinna verki.

[ fyrrnefndri rannsékn Bjorck-van Dijken og félaga (2008) kom fram ad fleiri
konur med verki i mjobaki reyktu heldur en konur sem ekki reyktu. Pessi munur
fannst ekki hja korlum, reykingar eru pvi taldar vera veikur dhattupattur fyrir verki i
mjobaki (Bjorck-van Dijken o.1l., 2008). Samkvamt kerfisbundnum samantektum
Wai og félaga (2008) kemur fram jakveatt samband milli reykinga og verkja i mjobaki
i 51-71% faraldsfraedilegra rannsokna. I rannséknunum kom i 1j6s ad reykingar og
ofpyngd hofdu litil ahrif & verki, en vert er ad taka pad fram ad rannsoknirnar voru
faar og ekki negilega godar. Likamsraekt, reykleysi og pyngdartap peirra sem pess
purfa hefur god ahrif & likamlegt astand, og @tti ad radleggja 6llum (Wai, o.1l., 2008).

Nidurstodur Wai og félaga, syndu fram a ad likamsrakt hefur g60 ahrif &
langvinna verki i mjobaki, betti likamlegt dstand og sjalfstraust i daglegu lifi og
dregur Ur 6tta og kvida vegna verkja. Hofundar alykta 0t fra pvi ad ofpyngd valdi sliti
a stodkerfinu og par af leidandi stodkerfisverkjum. bessi vitneskja er pvi go6d asteda

til ad 1éttast og stunda hollt liferni (Wai, o.1l., 2008).
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2.4. Otti vid hreyfingu

Otti vid hreyfingu er algengur hja folki med langvinna verki (Damsgard, ofl.,
2010a). Ottinn vid aukna verki og/eda endurupptoku gamalla meidsla getur gert folk
vanvirkt, og hefur jafnvel meiri ahrif & virkni en verkurinn sjalfur og minnkar par meo
getu til ad sinna athofnum daglegs lifs. Otti tengdur verkjum hefur mikil ahrif
vardandi proéun 4 langvinnum vandamalum hja morgum einstaklingum og pad hvernig
peir lita 4 fotlun sina (Vlaeyen og Linton, 2000; Damsgard, o.fl., 2010b). { grein
Hrefnu Indridadottur (2008) um sjukrapjalfun einstaklinga med gigtarsjukdoéma,
kemur fram ad gigtarsjuklingar hreyfa sig oft 1itid vegna einkenna sjukddmsins.
Algengt er a0 folk o6ttist ad hreyfing auki verkina og skemmi 1idi en pad hindrar ad
folk 1 ad hreyfa sig, jafnvel p6 pad s¢ vel medvitad um gildi hreyfingar og
likamspjalfunar (Hrefna Indridadéttir, 2008; Damsgard, o.fl., 2010b). Rannsoknir
hafa hins vegar synt ad ekki eru auknar likur 4 lidskemmdum vegna @finga og med
aukinni hreyfingu dregur Ur preytu og verkjum og pol og uthald eykst (Hrefna
Indridadottir, 2008).

Rannsoknir hafa synt ad peir sem eru 6hraddari vid hreyfingu hafa minni
verki, depurd og fotlun en peir sem hradast aukna verki vio hreyfingu (Elfving,
Andersson, og Grooten, 2007; Damsgard, o.fl., 2010a). Nidurstoour rannsdknar sem
Damsgard og félagar (2010a) gerdu til ad skoda tengsl & milli verkja og salrenna
patta og hvort auknir verkir tengist hreyfingu, syndu ad 69% patttakenda h6fou aukna
verki samhlida aukinni hreyfingu. Otti vid hreyfingu var radandi pattur i tengslum vid
aukna verki samhlida hreyfingu, bedi hvad vardar almenna virkni og i likamsraekt.
Nidurstodurnar bentu einnig til pess ad otti vid aukna verki vegna aukinnar hreyfingar

jok a almennan kvida og er asteda pess ad folk fordast sarsaukafullar hreyfingar.
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Nidurstodur pessarar rannsoknar syndu ad tra 4 eigin getu til ad stjorna eigin verkjum
hefur 4hrif & verki einstaklingsins (Damsgérd, o.l., 2010a).

A9 vidhalda virkni og hreyfingu er pad rad sem einstaklingnum med langvinna
verki er oft gefid, en morgum finnst sarsaukafullt ad hreyfa sig og eru par af leidandi
hikandi vid pad (Damsgéard, o.fl., 2010a; Damsgard, o.fl., 2010b). Vanvirkni virdist
oft vera tengd otta vid aukna verki og pvi er mikilvaegt ad auka skilning 4 pvi hvernig
slikur o6tti getur verid hamlandi og hvers vegna sumir eru virkir pratt fyrir ad finna
fyrir verkjum (Damsgérd, o.fl., 2010b). Afleidingar af vanvirkni geta verid par ad
endurhefing, almenn virkni og vinna getur ordid erfid, einstaklingurinn lendir i
vitahring verkja, verdur hlédragur i félagslifi, punglyndur og vanvirkur. Hins vegar
eru pad edlileg viobrogd ad fordast adstedur sem valda auknum verkjum (Damsgérd,
o.l., 2010b).

Nylegar rannsoknir & otta og hreyfingu syna fram 4 ad i endurhafingarferli hja
einstaklingum med langvinna verki er vidhorf einstaklinganna mjog mikilvagur
pattur (Damsgard, o.fl., 2010b; Elfving, o.fl., 2007). Pad sem pykir mikilvegt i
hvatningu fyrir einstaklinga til ad vera virkir pratt fyrir verki er ad einstaklingurinn
hafi jakvada upplifun og syn 4 hreyfingu og skilji mikilvaegi hennar. Pad minnkar
oOtta vid hreyfingu ad fa ad profa sig afram og fa videigandi fredslu (Damsgard, o.1l.,
2010b). Sarsaukafull reynsla getur leitt til pess ad folk ottast hreyfingu sem getur leitt
til aukinnar f6tlunar og punglyndis (Elfving, o.fl., 2007).

Pad virdist sem ad mesti arangurinn af likamsraekt verdi 4 salrena pattinn, med
timanum minnkar 6tti vid hreyfingu sem og verkirnir sjalfir (Elfving, o.fl., 2007,
Damsgard, o.fl., 2010a). Fradsla er naudsynleg til ad auka skilning folks 4 dstandinu
og avinning hreyfingar. Pad parf ad fa ad vita ad pad sé ekki ad valda skada med pvi

a0 hreyfa sig, p6 svo ad verkirnir aukist i fyrstu (Damsgérd, o.fl., 2010a).
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Verkir sem tengjast hreyfingu geta reynst vera hindrun i endurheefingu hja
einstaklingum med langvinna stodkerfisverki (Damsgard, o.fl., 2010a). { byrjun
endurhefingar parf ad meta hversu mikill otti er til stadar hja einstaklingnum, en
endurhafinguna parf ad byrja sem fyrst, m.a. til ad lagmarka vinnutap, minnka eda
koma i veg fyrir langvinna verki og koma i veg fyrir f6tlun. Um 50% sjiklinga med
stodkerfisverki, sem leita til heilbrigdispjonustunnar, eru hreeddir vio aukna hreyfingu
(Elfving, o.fl., 2007). Heilbrigdisstarfsfolk atti pvi ad vera jaftn medvitad um ottann
og ahrif hans, eins og styrkleika verkjanna sjalfra pegar verid er ad meta einstaklinga

til 6rorku (Elfving, o.fl., 2007).

2.5. Hreyfiseolar

Flestir kannast vio pad ad purfa ad fara til leeknis til pess ad fa uppaskrifad lyf.
[ dag eru laeknar farnir ad skrifa upp 4 svokallada hreyfisedla i stad sumra lyfsedla
(Bredal, o.fl., 2010). Hreyfisedlar eru hugsadir sem hvetjandi leid fyrir f6lk sem er
komid med lifsstilstengda sjukdoma, eda i aheettu 4 ad fa slika sjukdoma, til ad stunda
hreyfingu (Bredal, o.fl., 2010; Bredahl, 2007). Lita skal & hreyfisedilinn sem forvérn
gegn ymsum sjukdémum og sem medferdarurredi (Bredal, o.fl., 2010). Uppaskrifud
hreyfing parf a0 ad vera snidin ad pdrfum hvers og eins. Gott er ad taka tillit til
ahugasvids einstaklingsins pegar hreyfing er valin til ad auka likur & betri
medferdarheldni. { upphafi parf ad meta getu og astand einstaklingsins til hreyfingar
svo heegt s¢ ad velja hreyfingu vid haefi. Tidni, umfang og tiletlud ahrif hreyfingar
parf ad tilgreina svo hagt s¢ ad na sem bestum arangri (Thing, 2005). Hreyfisedlar
geta einnig virkad frahrindandi fyrir marga og pvi parf ad meta hvern og einn med
tilliti til pess. Medferdaradilar verda ad gefa sér tima til ad meta hvern einstakling

fyrir sig, freeda hann um avinning og gildi hreyfingar auk pess ad vekja dhuga hja
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vidkomandi. Mikilvegt er ad fa gédan studning og eftirfylgni fra medferdaradila til ad
arangur ndist (Bredahl, 2007; Bredal, o.fl, 2010).

Arangur hreyfisedla hefur verid nokkud rannsakadur, m.a. i danskri rannsékn
a 249 einstaklingum sem voru i l1élegu likamlegu dsigkomulagi. Medalaldur
patttakenda var 60 ar og fengu peir allir hreyfisedil og efingadatlun sem peir attu ad
fara eftir. Nidurstodur syndu godan arangur hja flestum patttakendum,
likamspyngdarstudullinn leekkadi, patttakendum fannst peir vera heilbrigdari og
sjalfsmat peirra batnadi. Einnig s6gdu patttakendur ad peir vaeru farnir ad lifa virkara
lifi og hefou betra uthald (Bredahl, 2007).

Hreyfisedlar hafa verid notadir vidsvegar 4 Norourlondunum fra arinu 2000.
Danir og Sviar eru komnir lengst i notkun & hreyfisedlum, en fyrirkomulag & notkun
peirra er breytilegt eftir I1ondum (Bredal, o.fl., 2010). {slendingar eru duglegir ad horfa
til ndgrannapjoda sinna og taka upp ymsar adferdir sem hafa reynst peim vel.
Hreyfisedlar eru par engin undantekning. Asta Ragnheidur Johannesdoéttir pingmadur
hefur siendurtekio flutt pingsalyktunartilldgur um ad byrjad verdi ad avisa hreyfingu
sem medferd i heilbrigdispjonustunni & Islandi. Arid 2007 birtist skyrsla um hvernig
metti taka upp avisun 4 hreyfingu og hvernig slikri medferod tti ad vera hagad i
heilsugaeslunni.  kjolfarid var farid af stad med tilraunaverkefni i Gardabz med
hreyfisedla. Verkefnid stod yfir i eitt og halft ar, en tokst ekki eins vel og 4etlad var.
bratt fyrir pad vard til dyrmat reynsla um avisun 4 hreyfingu, sem mun koma ad
gddum notum seinna meir. { byrjun ars 2011 var farid af stad med annad
tilraunaverkefni med hreyfisedla i samvinnu vid fimm heilsugaeslustodvar &
hofudborgarsvadinu. Ferli dvisunar 4 hreyfingu fer pannig fram ad ef leeknir telur ad
hreyfing gagnist sem vidbotarmedferd einstaklingsins skrifar hann upp 4 hreyfisedil.

bar naest hittir einstaklingurinn sjikrapjalfara sem metur hann m.t.t. feerni hans og
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getu til hreyfingar, og byr 1 kjolfarid til leidbeiningar um hreyfingu sem hentar
vidkomandi einstaklingi vel. Leknir vidkomandi og sjukrapjalfari hans sja sidan um

eftirfylgnina (Jon Steinar Jonsson, 2011).

2.6. Endurhzfing einstaklinga med langvinna verki

[ endurhaefingu f6lks med verki felst m.a. stjornun 4 verkjalyfjanotkun,
sjukrapjalfun, i0jupjalfun, hugreen atferlismedferd og radgjof vardandi hreyfingu og
virkni svo eitthvad sé nefnt. Eins og sja ma af pessu er endurhaefing einstaklinga med
langvinna verki fl6kid vidfangsefni. bvi er mikilvaegt ad vinna 1t fra pverfaglegri
nalgun i teymisvinnu til ad meta porfum einstaklingsins, veita honum studning, baeta
getu hans til virkni med pjalfun og notkun 4 videigandi hjalpartekjum (Healy og
Monahan, 2007; Brataas og Haugan, 2009).

2.6.1. Teymisvinna

Teymi hefur verid skilgreint sem hopur folks sem sameinar sérpekkingu sina
og hafileika til ad finna lausn 4 tilteknu vidfangsetni, stefnir ad sama markmidinu
samkvemt dkvednum vinnureglum og ber sameiginlega abyrgd. Teymisvinna i
endurhafingu byggist 4 hugmyndafraedi endurhafingar, heildraenni syn 4 heilbrigdi
sem endurspeglast 1 adlogun einstaklingsins ad umhverfi sinu og hans vali & lifsstil.
(Helga Hinriksdoéttir, 2006). Jakvatt vidhorf, virding, skilningur og studningur innan
pverfaglegs teymis eru mikilvagir pattir til ad pverfagleg teymisvinna gangi vel og
a0 gbour arangur ndist (Brataas og Haugan, 2009).

[ endurhzfingarteymum starfa saman endurhzfingarlzknar og
hjukrunarfraedingar, sjukrapjalfarar, idjupjalfar, talmeinafreedingar, félagsradgjafar og
salfredingar (Healy, o.fl., 2007). Hlutverk hvers starfsmanns innan
endurhzfingarteymisins er sérhaft og midast vid parfir einstaklingsins. I 61lum

tilfellum endurhafingar spilar einstaklingurinn adalhlutverkid innan
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endurhafingarteymisins en auk hans gegna adstandendur mikilvegu hlutverki (Healy,
o.1l., 2007).

2.6.2. Hugraen atferlismedfero

Markmid med endurheafingu er fyrst og fremst ad hjalpa einstaklingnum ad
eiga vi0 langvinna verki med videigandi medferdarleidum, setja sér raunhef markmid
og a0 skilja ad likamlegt astand hans og lifsgedi s¢ ad miklu leyti undir peim sjalfum
komid (Svanhvit Bjorgvinsdottir, 2000; Turk, 2003). Hugraen atferlismedferd (HAM)
er ein leid til pess. Hugraent er pad sem lytur ad hugarstarfi okkar. Hugarstarf snyst
pvi um pad hvernig vid skynjum umhverfi okkar, okkur sjalf, hvada talkun vid setjum
i pad sem & vegi okkar verdur, skilningur okkar af peirri reynslu, sem og hvernig vid
vinnum Ur pessum pattum. Atferli er allt pad sem vid gerum dagsdaglega, en pad er
fjolbreytt og misjafnt eftir folki. Hreyfing og verkjahegdun eru deemi um atferli.
Medferd er inngrip i framvindu, atburdaras eda astand. Til eru badi likamleg og
hugraen inngrip (Inga Hrefna Jonsdottir, Pétur Hauksson, Sylvia Ingibergsdottir og
Porunn Gunnarsdéttir, 2006).

HAM er medferd sem vinnur ad breytingum 4 hugarfari folks vardandi heilsu
og heilbrigdisvenjur peirra (Inga Hrefna Jonsdoéttir, o.fl., 2006; Taylor, 2006). { HAM
er markmidid ad styrkja gédar heilbrigdisvenjur og ad efla tra folks & pvi ad pad geti
haft ahrif 4 heilsu sina med pvi ad skipta neikvaeedum hugsunum 1t fyrir peer jadkveaedu.
[ HAM er einstaklingurinn gerdur ad stjornanda yfir sinni eigin medferd, undir
leidsdgn medferdaradila, og par af leidandi er sjalfstjornun stor pattur 1 slikri medferd
(Taylor, 2006).

HAM 4 vel vid 1 verkjamedferd vegna dhrifanna 4 sjalfsmynd vidkomandi i

kjolfar likamlegrar skerdingar sem langvinnir verkir geta haft i for med sér (Svanhvit
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Bjorgvinsdéttir, 2000). HAM getur hjalpad til vid ad minnka otta vid hreyfingu og
fotlun og ad auka virkni einstaklingsins (Elfving, o.fl., 2007; Damsgard, o.fl., 2010a).
[ HAM sem verkjamedferd, er 16gd 4hersla 4 ad hagt sé ad breyta
vandamalinu Ur pvi ad vera yfirpyrmandi i ad vera vioradanlegt og ad
einstaklingurinn skilji pad ad hann geti nad arangri. Hann er bedinn um ad breyta
hlutverki sinu i verkjamedhondlunarferlinu frd pvi ad vera adgerdarlaus einstaklingur
med verki 1 pad ad vera virkur og trredagodur. Einstaklingurinn er hvattur til ad
skipta neikvaedum hugsunum um astand sitt yfir i jakvaedar hugsanir. Hann parf ad
tengja arangur sinn vid pad ad hann einn geti breytt dstandinu og ad hann sjalfur hafi
nad pessum arangri med breyttu hugarfari. A9 koma i veg fyrir bakslag er mikilvaegur
pattur 1 breytingum & heilbrigdisvenjum sinum og i verkjameohondlun. Einstaklingum
er kennt ad pekkja adstedur sem eru liklegar til ad auka & verki peirra og ad préa med

sér leidir til ad medhondla pa (Taylor, 2006).

2.7. Hlutverk hjukrunarfraodinga

2.7.1. Hlutverk hjukrunarfraedinga i medohondlun 4 langvinnum verkjum
., Kjarni hjukrunar er umhyggja fyrir skjolstedingnum og virding fyrir lifi
hans og mannhelgi. Hlutverk hjukrunarfreedings er ad efla heilbrigdi, beeta
lidan og lina pjaningar. Hjukrunarfreedingur sinnir likamlegum, andlegum,
félagslegum og truarlegum porfum skjolsteedings | samvinnu vio hann.
Hjukrunarfreedingur hjukrar af virdingu fyrir einstaklingnum an pess ao fara i
manngreinaralit vegna pjodernis, kynpattar, truarbragoa, aldurs, kynferdis,
stjornmalaskodana, pjoofélagsstoou, heilsufarsvanda eda annars konar

fordoma. “ (Sioareglur hjukrunarfreedinga, e.d.).
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Hugmyndafradi hjokrunar byggir 4 pvi ad horfa 4 einstaklinginn sem eina
heild og a0 tekid s¢ mid af skilningi einstaklings & adstedum sinum og heilsutengdum
porfum. Samskipti eru lykilpattur i hjukrun og forsenda pess ad
hjukrunarfraeedingurinn geti attad sig a4 6skum og ventingum skjolstadingsins (Kristin
Bjornsdottir, 2003). Verkir eru algengt heilsufarsvandamal og pvi sinna
hjukrunarfraedingar, sem og annad heilbrigdisstarfsfolk, fjolda folks med verki, hvort
sem pad eru bradir eda langvinnir verkir, og spanna peir pvi vitt svid hjukrunar.
(Crowe, o.fl., 2010; Lara B. Asmundsdéttir o.fl., 2010). begar bradir verkir eru
medhondladir er haegt ad notast vid dkvedna ramma eda stadla, en pad verdur hins
vegar erfidara pegar kemur ad medhondlun langvinnra verkja. Hjukrunin verdur pvi
enn einstaklingsmidadri, pvi eins og adur hefur komid fram, er upplifun folks &
verkjum mjog personubundin (Crowe, o.11., 2010).

Hjukrunarfreedingar gegna mikilvaegu hlutverki i endurhafingu einstaklinga
med langvinna verki og eiga peir ad geta unnid saman med 60ru heilbrigdisstarfsfolki
i teymum til ad geta bodid upp & sem fjolbreyttasta medferd vio langvinnum verkjum
(Porbjorg Jonsdéttir, 2007; Crowe, o.fl., 2010). Mikilvaegt er ad hjukrunarfreedingar
hafi g6da pekkingu 4 vandamalinu, proun pess og viti hvernig peir geta adstodad
einstaklinga vid ad auka lifsgaedi peirra og audveldi peim ad adlagast (Porbjorg
Jonsdottir, 2007). Auk pekkingar er mikilvaegt ad hjukrunarfreedingar bui yfir
jékvaeou vidhorfi til verkja og verkjamedferdar pvi peir eru i lykilstodu vardandi
verkjamat og medferd skjolstedinga sinna. Rannsoknir hafa oft leitt 1 [jos
vanpekkingu hjukrunarfreedinga 4 verkjum og verkjameoferd, sérstaklega hvad vardar
verkjamat og notkun og virkni verkjalyfja (Elfa b. Grétarsdottir, Sigridur Zoéga,
Gunnar Témasson og Sigridur Gunnarsdottir, 2011). Samkvaemt sjottu grein

sidareglna hjukrunarfreedinga, ber hjukrunarfredingum ad vidhalda pekkingu sinni og
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feerni og bera faglega og lagalega dbyrgd 4 storfum sinum, taka patt i préun pekkingar
i hjukrun og byggja storf sin 4 rannsdéknarnidurstodum til hagsbota fyrir skjolstedinga
sina (Sidareglur hjukrunarfraedinga, 6.grein). Mikilvaegt er ad auka pekkingu
hjukrunarfraedinga 4 pessu svidi og draga ur neikvedum vidhorfum peirra til verkja
og verkjameodferdar (Elfa b. Grétarsdottir, o.fl., 2011). Starf hjikrunarfraedinga i
heilsugeslu, fyrirbyggjandi heilbrigdispjonusta og videigandi fraedsla eru allt
mikilvaegir pettir 1 fyrirbyggingu 4 langvinnum verkjum. Hjukrunarfredingar verda
ad pekkja merki um aukin verkjavandamal adur en pau verda vidvarandi og proast
yfir i langvinna verki sem leida til skertra lifsgeeda. Patttaka peirra 4samt aukinni
pekkingu 4 langvinnum verkjum og afleidingum peirra, er haegt ad nyta 4 margan hatt
vid ad koma i veg fyrir frekari vandamal sem geta fylgt langvinnum verkjum, dsamt
pvi ad draga Ur kostnadi vid heilbrigdiskerfid, draga ur 6rorku og ad auka lifsgaedi
folks (Porbjorg Jonsdéttir, 2007).

Hjtkrunarstarfid er samskiptastarf sem byggir 4 heildreenum skilningi &
einstaklingnum 4 gagnrynan hatt. Forsenda arangursrikrar hjikrunar er talin vera
myndun trausts og tengsla & milli hjukrunarfredings og skjolstedings. Hjukrun er
samstarfsverkefni pessara adila og markmid hennar er ad efla og styrkja
einstaklinginn til sjalfshjalpar og heilbrigdis (Kristin Bjornsdottir, 2003). Flokin mynd
verkja og hvernig einstaklingurr greinir fra verkjum sinum getur haft ahrif & samskipti
hans og heilbrigdisstarfsfolks, hvernig pad metur verki hans og 4 akvérdun
verkjamedferdar. Verkir eru huglaeg reynsla og pvi ekki til nein ein hlutleg adferd vio
verkjamat en gott verkjamat, er talid vera kjarni goédrar verkjamedferdar (Lara B.

Asmundsdettir o.fl., 2010).
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2.7.2. Hlutverk hjukrunarfradinga i endurhzfingu og teymisvinnu

Hjtkrunarfreedingar gegna mikilveegu starfi innan endurhafingarteymis.
Hlutverk hjikrunarfreedings i teyminu er ad veita nakvaemar upplysingar og taka patt i
ad finna lausnir. Einnig samhafir hann vinnu teymisins svo ad skjolstedingarnir
hagnist sem best. Hjukrunarfraedingur tengir saman storf allra medferdaradila sem
sinna skjolsteedingnum par sem hann er i umsjon hjukrunarfredings meginhluta
solarhringsins (Helga Hinriksdottir, 2006). Starf hjukrunarfraedinga i
endurhefingarteymum er krefjandi og krefst haefni 1 ad meta einstaklinga og parfir
peirra auk freedslu. Hjtkrunarfreedingar purfa ad vera malsvarar skjolstedinga sinna,
hvetja til breytinga hja peim og endurmeta stodu peirra reglulega. beir setja fram
markmid dsamt einstaklingnum og fjolskyldu hans og meta drangur hans og
endurhafingu fra innlogn ad utskrift (Healy, o.fl., 2007). Hjukrunarfreedingar i
endurhefingu verda ad bua yfir godum samskiptaheefileikum til ad mynda gott
medferdarsamband og traust vid einstaklinga og adstandendur (Healy, o.fl., 2007,
Helga Hinriksdottir, 2006). Markmid sem einstaklingar setja fram dsamt
hjukrunarfreedingum @ttu baedi ad vera til styttri og lengri tima, svo ad haegt sé¢ ad
meta arangur eins vel og hagt er. Hjukrunarfraedingar geta beett sjalfstraust
einstaklinga til ad nd markmidum sinum med pvi ad brjéta pau nidur i minni prep svo
pau virdist ekki yfirpyrmandi, med pvi ad hjalpa einstaklingnum ad na godri faerni i
pvi sem hann getur og ad hvetja hann til ad reyna vid ny verkefni og ad hrosa fyrir
pad sem hann reynir ad gera. Einnig eiga peir ad endurmeta og breyta markmidum i
samvinnu vid einstaklinginn, sé porf & pvi (Healy, o.fl., 2007). Hjtkrunarfreedingar
eiga ad veita skjolstedingi sinum pann studning, 6ryggi og kerleika sem hann parf &
ad halda. Pad hjalpar honum ad halda i vonina um bata og betra lif, en studningur er

einnig naudsynlegur til ad einstaklingurinn geti haldid virdingu sinni og stjérnun a
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eigin lifi. Einnig eiga hjukrunarfreedingar ad hjalpa einstaklingi ad vidhalda eda bata
eigin sjalfsmynd (Helga Hinriksdéttir, 2006; Healy, o.fl., 2007).

2.7.3. Hugraen atferlismedferd og hjukrun

bonokkrir islenskir hjukrunarfraedingar hafa aflad sér pekkingar og pjalfunar i
HAM (Sylvia Ingibergsdottir, 2010) og hefur pessi adferd verid notud & islenskum
endurhefingarstofnunum, t.d. & Reykjalundi eins og fram kemur i vidtali vid Péru
Hjartardottur hjukrunarfreding.

Peir hjukrunarfreedingar sem sinna andlegum pattum i veikindum purfa ad efla
kliniska feerni og tileinka sér vidurkennd medferdarform (Sylvia Ingibergsdottir,
2010). { rannsokn Sylviu Ingibergsdottur sem skodadi arangur hjukrunarfraedinga 4
notkun HAM, kom 1 1j6s a0 hjukrunarfreedingum gengur almennt vel a0 tileinka sér
hana. Skjolstedingar njota gods af slikri medferd samhlida annars konar medferd sem
hjukrunarfraedingar veita (Sylvia Ingibergsdottir, 2010). Nalgun hjukrunarfraedings &
skjolstedingi i gegnum HAM gengur 1t fra pvi ad ndid samband myndist & milli
hjukrunarfraedings og skjolstedings og ad stor pattur i arangursrikri hjukrun beinist ad

pvi ad vinna med skynjun hans 4 sinum eigin adstedum (Kristin Bjornsdottir, 2003).

2.8. Viotal vio teymisstjora verkjasvios Reykjalundar

Vi0 vinnslu & verkefni pessu toku hofundar vidtal vio Poru Hjartardottur,
hjukrunarfraeding, en hun er teymisstjori verkjasvids a Reykjalundi. Hin leiddi
héfunda inn 1 heim einstaklinga sem leita til peirra vegna langvinnra verkja og

utskyrdi starfsemi verkjasvids Reykjalundar.
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2.8.1. Skilgreining og orsakir langvinnra verkja

A Reykjalundi er leitast vid ad starfa eftir alpjodlegri skilgreiningu 4
langvinnum verkjum, p.e. peim verkjum sem hafa stadid yfir i 3-6 manudi eda lengur.
Helstu orsakir langvinnra verkja hja einstaklingum sem koma i endurhafingu a4
Reykjalund eru stodkerfisverkir, og er meiri hluti peirra i baki eda 0t fra pvi.

2.8.2. Afleidingar og medhondlun langvinnra verkja

begar bora var spurd hverjar vaeru helstu afleidingar langvinnra verkja og
medhondlun 4 peim, benti hun 4 ad vandamalid sést oft ekki utan & folki. Folk skilur
ekki af hverju sumir einstaklingar eru ekki i vinnu og af hverju pad getur ekki gert
ymsa hluti pvi pad litur kannski dgaetlega t. Folk parf oft ad tengja vandamalid
sjonraent vid einstaklinginn, eins og t.d. ef pad vantar hendina 4 einhvern, pa matir
hann meiri skilningi yfir pvi ad geta ekki gert eitthvad heldur en einstaklingur med
verki. Einstaklingar med verki mega ekki eiga gédan dag, og gera eitthvad sem peim
pykir skemmtilegt, en geta svo ekki mett i vinnu. Par meeta peir litlum skilningi
almennings. Kvioi er algengur hja folki sem hefur purft ad glima vid verki i lengri
tima. bvi parf ad vinna heildraent med einstaklinginn, badi likama og sal. A
kynningarfundum & Reykjalundi fyrir f6lk med verki, eru adstandendur hvattir til ad
koma med og 6dlast betri skilning 4 4standinu.

2.8.3. Svefnvandamal

Um 90% einstaklinga sem koma i verkjaendurhafingu 4 Reykjalund eiga vid
svefnvandamal ad strida. Folk & erfitt med ad sofna & kvoldin vegna spennu. bad fer 4
feetur 4 hnefanum og kemst i gegnum daginn 4 hnefanum. A9 lifa med verkjum er
eilif baratta, folk vaknar einnig oft upp 4 naturnar med verki og naer pvi ekki
samfelldum svefni. Pegar folk leggst 4 koddann 4 kvoldin hellast dhyggjurnar yfir

pad, yfir pvi hvernig astandid er og hvernig petta muni allt saman verda.
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2.8.4. Lyfjanotkun

bau verkjalyf sem folk er helst a0 taka pegar pad kemur i endurhefingu &
Reykjalund eru Panédil og Ibtifen, en einnig sterkari lyf eins og Parkédin, Parkodin
Forte og Tramol. I endurhzfingunni er folki hjlpad med ad draga ur notkun sterkari
verkjalyfja. Panodil og Ibtfen virka best, en kodein lyf eru meira dvanabindandi og
virka ekki eins vel vid langvinnum verkjum. Stundum koma inn einstaklingar i
endurhafingu 4 Reykjalund sem pvi midur eru komnir 4 morfin lyf og pad er erfitt ad
hjalpa peim vid ad venja sig af peim lyfjum. Péra telur ad lyfjavandamal komi upp
vegna pess a0 folk er ad reyna ad bjarga sér. Pora segir ad rannsoknir hafi synt ad
avanabindandi lyf gagnist litid vid langvinnum verkjum pvi folk er ad taka pessi lyf a
hverjum degi. Lifedlisfraedilegar afleidingar valda pvi ad folk anetjast lyfjunum og
myndar pol gegn peim og fer pannig inn i vitahring lyfjanotkunar og verkja. Folk veit
ad pad er til eitthvad sem heitir verkjalyf og pvi edlilegt ad pad sxki i pau vid
verkjum, en pegar folk er farid ad taka pessi lyf dag eftir dag i morg ar pa er
vandamalid fljott ad vinda upp a sig. Mikilvegt er ad nalgast ekki pa einstaklinga sem
hafa anetjast verkjalyfjum sem fikla. beir sem lenda i slikum adsteedum eru adeins ad
reyna ad komast i gegnum daginn og sinna pvi sem pad parf ad sinna, ekki til pess ad
komast 1 vimu. Lifedlislegar afleidingar lyfjanna eru per ad folk verdur had peim, en
freedsla um verkjalyf er stor partur af peirri freedslu sem Reykjalundur er med fyrir
einstaklinga med verki.

Samvinna er lykilpattur pegar kemur ad pvi ad hjlpa folki ad minnka vid sig
verkjalyfin. Folk er langflest tilbuid ad reyna adrar adferdir heldur en verkjalyf til ad
losna vid verkina. Pora hafoi gengid i gegnum margar erfidar nidurtrappanir med
folki, t.d. sagdi henni ein kona a0 folkio sitt vaeri farid ad pekkja sig aftur og 6nnur

sagdist vera farin ad sja aftur i lit. Folk var farid ad hugsa skyrar og sagdi verkina vera
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svipada eftir ad pad hatti 4 lyfjunum og 4 medan pad var ad taka pau daglega.
Verkjalyfin geta p6 hjalpad folki timabundio til ad komast 1 gegnum slem verkjakdst.

2.8.5. Hreyfing og avinningur hreyfingar

Pad er grundvallaratridi ad hjalpa folki ad byrja ad hreyfa sig. Med pvi ad
byggja upp prek, styrk og pol, eykst verkjapol og verkjaproskuldurinn hekkar. brek,
styrkur og pol faest ekki & bekknum hjé sjukrapjalfurum, heldur purfa einstaklingar ad
vinna sér pad inn sjalfir. Likami 1 g6du formi losar ut vellidunarhormonid endorfin i
hreyfingunni, sem hefur god ahrif 4 bedi andlega og likamlega lidan. Hreyfing hefur
g6d ahrif 4 svefn og segir Pora ad likamleg preyta sé besta svefnlyfid. {
verkjaskolanum sem Reykjalundur starfraekir fyrir einstaklinga med langvinna verki,
er likamsvitund peirra efld og peim kennt um mikilvaegi réttrar likamsbeitingar.

2.8.6. Ahrif hreyfingar 4 langvinna verki

A Reykjalundi er likamsrakt notud markvisst sem verkjamedferd en innan
peirra marka ad hiin henti einstaklingnum. Horfa parf & hvert markmidid er med
likamspjalfuninni en auk pess parf einnig ad horfa 4 naudsynlega patti eins og
naringu. Mikilvaegt er ad hafa reglu 4 mataradi samhlida hreyfingunni. Hreyfingin er
stor pattur innan verkjamedferdar 4 Reykjalundi.

2.8.7. Verkir og hreyfing aldradra

A Reykjalundi er ekki mikid um ad aldradir komi i endurhafingu 4
verkjasvidid, peir fara frekar inn & gigtarsvidid. Aldradir purfa svo sannarlega 4
adstod ad halda en einhverra hluta vegna hefur skiptingin ordid pannig ad peir fara
frekar inn & gigtarsvidid. Pad hefur proast pannig ad yngra folk fer frekar i
endurhefingu & verkjasvidi en pad eldra. Yngri einstaklingar hafa oft & tidum purft ad
leggja nidur vinnu og hatta i skdla og parfnast adstodar vid ad komast aftur af stad tt

i 1ifid 40ur en vandamalid versnar og peir fari & drorku.
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2.8.8. Hreyfing og adrir lifsstilstengdir pzettir

Slaemar lifsstilsvenjur 4 bord vid hreyfingarleysi, oreglulegt og 6hollt
matara0i, reykingar og mikla lyfjanotkun hafa pau ahrif ad likaminn heettir ad virka
eins og hann @tti ad gera, og viokomandi fer a0 lida illa, bedi likamlega og andlega.
begar folk fer ad vinna ad beettum lifsstil fer pad 6sjalfratt ad draga tr slemum
lifsvenjum, pvi goédar og slemar venjur passa ekki saman. Reglusemi skiptir miklu
mali pvi hun skilar sér til baka & svo margan hatt.

Vel menntad folk fer sidur i endurhaefingu 4 Reykjalund. Petta folk er lika
med verki en pad virdist vera sem pad hondli vandamalio 4 annan hatt. bad er
algengara ad peir sem komi inn med verkjavandamal séu i laegri stodum,
laglaunastddum og vinni oft erfidisvinnu. Efnaminni einstaklingar hafa kannski feerri
urredi og eiga hvad erfidast med ad hondla verkina, pvi pad er ekki audvelt ad vera
fjarhagslega illa staddur samhlida verkjunum. Efnadir kaupa sér frekar adra pjonustu
eins og likamsraktarkort, einkapjalfun, sjukrapjalfun og sund. P6 svo ad pessi
pjonusta sé nidurgreidd ad einhverju marki pa hafa ekki allir efni 4 henni. Folki er
bent 4 ad pad sé hagt ad gera ymislegt sem kostar litid eda ekkert, eins og gonguferdir
og tekjasalir 1 sundlaugunum sem kosta minna en kort i likamsraektarstodvum.

A Reykjalundi er raudi pradurinn i endurhafingarstarfinu lifsstill og
lifsstilsbreytingar. Pegar folk er komid 4 bidlista eftir endurhaefingarmedfero &
Reykjalundi er pvi bent 4 ad byrja ad vinna i lifsstil sinum. Pad sem verid er ad leggja
aherslu 4 er sjalfsraekt, lifsstill og heilbrigdi og hvernig verkir munu hafa ahrif & pessa
peetti. Folki er bent & ad verkir séu stodugt areiti sem valda streitu en auk pess er pad
streituvaldandi ad geta ekki sinnt hlutverkum sinum. Pad hefur ahrif & lidan ef
einstaklingurinn getur ekki hreyft sig eins og hann er vanur ad gera, pad getur valdid

kvida og pirringi. Hann verdur ad hlta ad hlutverkum sinum s.s. vinnu og
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ahugamalum. Einstaklingnum er hjalpad vid ad koma reglu & neysluvenjur sinar og
kennt ad borda rétt og reglulega. Hreyfing og gott mataradi skiptir miklu mali i
endurhafingu en auk pess spila hugsanir og vidhorf par stort hlutverk.
Einstaklingurinn metur sig sjalfur med pvi ad gefa sér einkunn 4 skalanum 0-10, um
pad hversu sattur eda 6sattur hann er hvad vardar streitu og eigin lidan. Sidan velur
hann sér hvad hann vill vinna med og hvar hann vill byrja. Honum er svo hjalpad vid
a0 skipuleggja sig, en endurhafing er mikil vinna. L6gd er mikil dhersla 4 ad munur
s¢ a leknisfraedilegri syn og endurhefingasyn. Leknisfraedilega synin horfir meira i
pad sem leeknirinn er ad gera fyrir einstaklinginn og hefur einstaklingurinn litid um
pad ad segja, en i endurhafingasyn er horft &4 pad hvad hann sjalfur vill og hvert hann
vill stefna. Pad er undir honum sjalfum komid hvernig hlutirnir verda en ekki leknum
og sjukrapjalfurum, eins og margir halda.

2.8.9. Otti vid hreyfingu

A Reykjalundi er notast vid dkvedin malitzeki sem kallast SOPA og PCS, sem
m.a. m&la vidhorf einstaklinga til verkja. Yfirleitt er folk hreett vid ad hreyfa sig
vegna pess a0 pad finnur aukna verki vid hreyfingu og heldur jafnvel ad pad s¢ ad
valda skada. Kenna parf folki ad beita sér rétt og ad freeda pad um ad verkir pyoi ekki
alltaf skadi. I freedslunni er talad um verkjaminni, ad heilinn muni verkinn pé svo ad
skadinn sé farinn. Verkirnir geta enn verid til stadar og pa er folk hratt vid ad hreyfa
sig.

2.8.10. Teymisvinna

beir sem koma i endurhafingarmedferd 4 Reykjalund hafa verid med verki i
ad medaltali fimm 4ar eda lengur og hafa oft leitad margra leida adur en pad kemur til

innlagnar. Rannsoknir syna ad pessi pverfaglega nalgun pyrfti ad koma miklu fyrr inn
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i ferlid og jafnvel inn & heilsugeslustodvarnar eda par sem folk leitar adstodar fyrst,
pvi petta er oft svo fl6kid og margpatt vandamal.

Med teymisvinnu verdur arangur medferdar mun betri. Samvinna vid
einstaklinginn skiptir 61lu mali. Pverfagleg teymisvinna er mikilveg pegar unnid er
med langvinn vandamal. Mikilvagt er ad gera sér grein fyrir pvi hvernig teymin eru
samsett. Innan teymis eru samskiptin opin i allar attir, allir hafa samskipti vid alla og
Ollum er kunnugt um framvindu innan hvers svids. Haldnir eru sérstakir
markmidsfundir med einstaklingnum asamt teyminu eda hluta pess. Stundum setur
einstaklingur sér 6raunhef markmid i upphafi endurhafingar, honum er p4 leidbeint
ad raunhaefara markmidi i stad pess a0 segja vid hann ad markmidin séu 6raunhef.
begar lidur 4 endurhafinguna sér einstaklingurinn oftast sjalfur ad markmidin voru
kannski ekki n6gu raunhaf.

[ verkjateyminu 4 Reykjalundi starfa saman sex starfsstéttir, s.s.
hjukrunarfraedingar, sjukrapjalfarar, idjupjalfar, salfreedingur, félagsfredingur og
leknir. Samtals eru 15 manns i verkjateyminu. Innan verkjateymisins er teymisstjorn
par sem einn fagadili Gr hverri stétt tekur & malum er varda stefnu og fleira.
Kynningar og freedslufundir eru haldnir fyrir f6lk 4 bidlistanum. A peim fundum er
pad hvatt til hreyfingar. Einnig eru forinnlagnir par sem folk kemur 1 prja daga og
hittir leekni, hjukrunarfreding og idjupjalfa. Einstaklingurinn er par metinn og hjalpad
af stad 1 hreyfingu og lifsstilsbreytingar. Honum er hjalpad ad koma reglu 4 lif sitt og
ad setja sér markmid ut fr4 lifsstil og stundatéflu. Honum er sidan fylgt eftir af
starfsfolki teymisins. Ef vidkomandi byr ti & landi er hringt 1 hann reglulega, adrir
koma einu sinni til tvisvar 4 géngudeildina og fara i gdnguprof til ad athuga hvar peir

eru staddir. Eftir pad leggst folk inn 1 fimm vikur. Pad skiptir mali ad koma inn
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akvednum hugarfarsbreytingum hja einstaklingnum og ad hann breyti hegdun sinni og
komi sér af stad 1 hreyfingu og lifsstilsbreytingar 4dur en hann fer i innlogn.

2.8.11. Hlutverk hjukrunarfraodinga i teymisvinnu og endurhzfingu

Hjtkrunarfreedingar vinna med sina menntun sem er heildraen, en peir hafa
storan heildraenan grunn til ad nota i sinu starfi, sem nytist vel i endurhafingunni.
Hjtkrunarfreedingar vinna Ut fr4 lifsstilnum og adstoda folk vid ad meta sig heildrent
utfra sjalfsmatskvordum par sem tekid er 4 likamlegum, andlegum og félagslegum
pattum. Mikil ahersla er 16g0 4 hreyfingu. Hjukrunarfraedingar veita skjolstedingum
hugrana atferlismedferd. Samvinna vio sjukrapjalfara er mikil. Ef i 1j6s kemur ad
vidkomandi er hreeddur vid ad hreyfa sig pa parf ad vinna med hinum i teyminu.
Sumir eru pannig staddir ad einungis na&ringin og neysluvenjurnar er stor pattur i
vinnu teymisins. Hjikrunarfreedingar vinna me0 reykingar, reykingavenjur, svefn og
allt sem vidokemur honum. Einnig vinna peir med hugsun, vidhorf og lidan og benda
folki & mikilveegi pess ad horfa i nyjar attir. Hjikrunarfreedingurinn fer pvi med stort
hlutverk hvad vardar lifsstilinn og studning vid adra medferd.

2.8.12. Hugrzen atferlismeoferd a Reykjalundi

Hugran atferlismedferd er mikid notud i verkjamedferd a4 Reykjalundi og eru
par sérstakir hopar sem langflestir fara i, par sem sérstaklega er farid i hugraena
atferlismedferd og verki. Par er folki kennt hversu mikil ahrif hugsun, vidhorf og
hegdun hefur & verki. Pessir pettir hafa dhrif hvern 4 annan, t.d. getur breyting &
hegdun haft ahrif 4 hugsun, og 6fugt. Athyglisdreifing er einnig notud, p.e. folki er
kennt ad beina huganum fré verkjunum ad t.d. dhugamalum pannig ad verkirnir
komist ekki ad 1 huganum. Folk attar sig oft ekki 4 naudsyn pess ad vera virkur og ad
hafa eitthvad fyrir stafni, svo sem dhugamal, hreyfingu og samskipti vid adra, en pad

er stor pattur i pvi ad hafa stjorn 4 adsteedum. Bakslagsvarnir eru eitt af pvi sem parf
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ad hafa i huga eftir utskrift af Reykjalundi. I pvi felst ad undirbia einstaklinginn vel
fyrir 1ifid eftir utskrift og hvada adferdir hann @tli ad nota ef hann lendir i t.d. slemu
verkjakasti.

2.8.13. Hreyfisedlar

Starfsmenn Reykjalundar eru mjog hrifnir af hreyfisedlum og sumar
heilsugaslustodvar eru farnar ad nota pa. Hreyfisedlar eru framtidin. Folk er utskrifad
af Reykjalundi med svipad kerfi og hreyfisedlarnir. Allir sem Utskrifast fara heim med
stundaskra par sem hreyfing og virkni vid hefi er sett inn i samradi vid einstaklinga.
Bodi0 er upp 4 eftirfylgni en ekki purfa allir 4 pvi ad halda, pvi sumir eru i godum
malum. Helst er peim fylgt eftir sem eru daprir eda kvidnir, lidur illa andlega eda eru i
hugranni atferlismedferd. Godir hlutir gerast haegt og pad parf fyrst og fremst ad
horfa 4 petta sem lifsstilsbreytingu og breytingu 4 vana. Flestir eru vanafastir og pad

er oft erfitt ad brjota upp vanann.

2.9. Samantekt

[ byrjun kaflans var farid yfir skilgreiningar, edli verkja og lifedlisfreedilegan
tilgang peirra. Par & eftir var stiklad & storu um algengi verkja i samfélaginu, fjallad
um orsakir og einkenni langvinnra verkja og afleidingar og medhondlun peirra.
Einnig var skodad hvernig verkir hafa 4hrif 4 svefn einstaklinga, og notkun
verkjalyfja, en verkjalyf eru algengasta bjargrad einstaklinga med langvinna verki.
Hreyfing og avinningur hennar var ttskyrour, en eins og flestir vita hefur hreyfing
marga kosti i for med sér. Fjallad var um ahrif hreyfingar 4 langvinna verki og
hvernig hagt sé¢ ad nota likamsraekt sem verkjamedferd og i endurhafingu. Einnig
voktu hofundar athygli 4 pvi hversu mikilvaeg hreyfing er i tengslum vid lifsgaedi
aldradra. Pegar lifsstilstengdir pettir voru skodadir, kom i 1j6s ad peir skipta

gridarlegu mali til ad na arangri, pa sérstaklega peettir 4 bord vid hreyfingu og
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nzringarinntekt. Otti vid hreyfingu er mjog algengur hja einstaklingum med
langvinna verki og pvi mikilvagt ad vinna med pann patt i upphafi endurhafingar,

t.d. med hugranni atferlismedferd. I allri endurhafingu er pverfagleg teymisvinna
naudsynleg til ad na sem bestum arangri og spila par hjukrunarfraedingar stort
hlutverk innan teymisins og i medhondlun & langvinnum verkjum. Einnig var fjallad
um hreyfisedla og framtid peirra i islensku samfélagi. I lok kaflans var farid yfir vidtal
vid Poéru Hjartardottur hjukrunarfraeding, par sem hin segir fra starfsemi

verkjaendurhafingar a4 Reykjalundi.
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Kafli 3 — Nidurstoour og umraedur

Nidurstodur okkar eftir a0 hafa skodad fjolmargar rannsoknir um ahrif
hreyfingar & langvinna verki eru ad ahrif hreyfingar eru mikil og til hagsbota fyrir
flesta, ekki sist fyrir einstaklinga med langvinna verki. Godur og hollur lifsstill er
mjog mikilvaegur. Pad er ekki sidur mikilvaegt ad raekta andlegu hlidina samhlida
peirri likamlegu, pvi oftar en ekki fordast einstaklingar med langvinna verki aukna
hreyfingu vegna 6tta vid ad fa aukna verki i kjolfarid. Slikt astand verdur ad
medhondla i upphafi endurhafingar. Pverfagleg teymisvinna er mikilvaeg i 61lu
endurhefingarstarfi pvi langvinnir verkir eru svo vidtekt vandamal.
Hjtkrunarfreedingar gegna par lykilhlutverki vegna pess tima sem peir verja a degi
hverjum med skjoélsteedingum sinum og eru pvi mikilvaegur hlekkur i teymisvinnunni
hvad upplysingaflaedi vardar 4 milli skjélsteedings og teymis. I ljosi pess er mikilvaegt
ad hjukrunarfraedingar afli sér aukinnar pekkingar & pessum malaflokki til ad geta
fylgst med nyjungum i endurhafingu og medferd langvinnra verkja. Ljost er ad
hreyfisedlar hafa gefid goda raun vida erlendis, p.m.t. { Danmdrku og Svipj6d.
Hofundar pessarar samantektar telja brynt ad koma pessu kerfi af stad hér & landi sem
fyrst 1 [josi pess hversu algengir langvinnir verkir eru auk forvarnargildis og gagnsemi
tengda 60rum lifsstilstengdum sjukdomum.

Tilgangur pessara samantektar var ad skoda ahrif hreyfingar & langvinna verki.
Langvinnir verkir eru stort og vaxandi vandamal vidsvegar um heiminn og pvi er ad
mati hofunda mikil porf & fjolbreyttari Grreedum. Mat hofunda er ad fafredi rikir um
notkun verkjalyfja i samfélaginu, og svo virdist vera ad folk telji ymist ad pau séu
lausn vandamala sinna eda ad pad muni anetjast lyfjunum. Eins og kom fram i pessari
samantekt er hreyfing og hollur lifsstill mjog mikilvaegur lidur i allri endurheefingu

einstaklinga med langvinna verki. [ peim heimildum sem skodadar voru kom skyrt
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fram hversu stort hlutverk lifsstill leikur, baedi hvad vardar lifsgedi og i pvi hvernig
einstaklingar hondla verki. Einnig kom pad fram ad menntun og pjodfélagsleg stada
hefur ahrif 4 langvinna verki ad pvi leyti ad peir sem vinna laglaunud storf hafa minna
a milli handanna til ad leita sér adstodar i formi sjukrapjalfunar, likamsraktar, nudds
og fleira. Ef fjarhagsahyggjur batast vid vegna vinnutaps Ut af verkjunum, getur pad
aukid 4 kvida og punglyndi, og ma pvi segja ad efnameiri einstaklingar med betri
menntun eigi audveldara med ad leita sér adstodar. barna sja hofundar tekiferi fyrir
hjukrunarfraeedinga og annad heilbrigdisstarfsfolk, t.d. i heilsugeaslu til ad hvetja
efnaminna folk til hreyfingar og leidbeina pvi vid val & hreyfingu eda likamsraekt,
adur en verkirnir verda ad langvinnu vandamali sem parfnast endurhafingar 4 stofnun
me0d tilheyrandi kostnadi fyrir baedi einstaklinginn sjalfan og samfélagid. Helsti
avinningur hreyfingar er batt likamlegt form og betri andleg lidan sem dregur tr
verkjum og beetir lifsgaedi s¢ huin stundud reglulega. Vid vinnslu pessarar samantektar
kom 1 ljos ad 6tti vid aukna verki leikur par stort hlutverk 1 vanvirkni einstaklings og
pvi er mikilvaegt ad vinna med hann i upphafi eda 4dur en endurhaefing hefst.

Viotalid vio Poru Hjartardottur gaf h6fundum gridarlega goda innsyn inn i
endurhefingu einstaklinga med langvinna verki og ut 4 hvad slik medferd gengur.
Kom par fram hvad heilbrigdur lifsstill, pa sérstaklega hreyfing og naring hefur mikid
ad segja. Einnig kom fram ad gildi hreyfingar er mikio og er pad i samraemi vid
heimildasamantekt. Hreyfingin er raudi pradurinn i endurhafingarstarfi 4
Reykjalundi. Einnig fraeddi Pora hofunda um hlutverk hjukrunarfraedinga, en
mikilvaegt er ad hjukrunarfraedingar afli sér pekkingar 4 vidfangsefninu, orsékum sem
og afleidingum og horfi 4 heildarmyndina, en par kemur mikilvaegi teymisvinnunnar i
1j6s. Hofundum fannst pad starf sem unnid er 4 Reykjalundi ahugavert og sérstaklega

par sem farid er ad taka adstandendur med i freedsluna, til ad auka skilning peirra &
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vandamalinu og undirbua pa fyrir breyttar lifsstilsvenjur. Ahrif hreyfingar 4 langvinna
verki ma segja a0 sé ollum til g60s, ekki sist einstaklingum med langvinna verki. bPad
eru nidurstoour sem hofundar samantektarinnar bjuggust vid i upphafi, en pad sem
kom peim mest & 6vart er hversu illa hreyfisedlar hafa nad ad skjota rotum hér a landi,
og eru héfundar ad vona ad notkun peirra muni aukast & komandi arum, pvi pad hefur
synt sig hja nadgrannapjéoum okkar ad peir hafa gefio goda raun.

Hofundar telja ad ef sett yroi aukid fjadrmagn i uppbyggingu og innleidingu
hreyfisedla, muni pad skila sér i auknum lifsgaedum folks med langvinna
lifsstilstengda sjukdéma og auknum hag heilbrigdiskerfisins og samfélagsins til lengri
tima. Einnig er pad til hagsbodta fyrir alla ad byrja fyrr 4 medferd vid langvinnum
verkjum til ad fyrirbyggja tap 4 virkni og fjarmunum fyrir einstaklinginn og
samfélagio. Auka pyrfti freedslu 4 60rum medferdarvalkostum en lyfjum, svo sem
hreyfingu og matti virkja hjukrunarfredinga betur til ad freda um mikilveegi
heilbrigds lifsstils og almennt gildi hreyfingar, og ahrif hennar 4 langvinna verki. Med
aukinni heilbrigdisvitund eintaklinga er hagt ad koma i veg fyrir ad peir purfi 4
ororku ad halda og er hreyfing og heilbrigdur lifsstill leid til ad sporna vid peirri
proun. Hér & landi eru kjoradstedur til ad bjoda upp a avisun & hreyfingu, pvi adstada
til hreyfingar er god og gott frambod af vel menntudu fagfolki sem getur veitt

fjolbreytta pjonustu sem pyrfti ad vera til stadar.

3.1. Stutt samantekt

[ pessum pridja kafla komu fram helstu nidurstddur verkefnisins og umradur
um vidfangsefnid, par sem m.a. tilgangur heimildarsamantektarinnar var utskyrdur.
Einnig var rett um porf 4 fjolbreyttari urreedum, hlutverk hjukrunarfraedinga i

endurhefingu, hvernig lifsstill hefur ahrif & lidan folks, dvinningur hreyfingar og




mikilvaegi pess ad vinna med 6tta folks vid hreyfingu. Ratt var um mikilvegi

teymisvinnu og moguleika hreyfisedla sem medferdarforms 4 Islandi.
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Kafli 4 — Lokaoro

Samantekt pessi leidir 1 1jos hversu mikilvegar og ahrifarikar
lifsstilsbreytingar 4 bord vid aukna hreyfingu og hollt og reglulegt mataredi eru fyrir
einstaklinga med langvinna verki. Ad koma reglu 4 lifsvenjur sinar skiptir 6llu mali i
endurhefingu og eins og Pora Hjartardottir hjukrunarfraedingur 4 verkjasvidi 4
Reykjalundi raeeddi um, péa er mikil dhersla 16gd 4 pann patt i endurhafingu.
Samantektin synir einnig mikilvaegi starfs hjikrunarfredinga i endurhafingu
einstaklinga med langvinna verki. beir eru mikilvaegur hlekkur i teyminu og i pvi ad
adstoda einstaklinga vid ad breyta um lifsstil, koma peim af stad i virkni og halda
peim vid efnid. Einnig felst i starfi hjukrunarfreedinga ad hltia ad salraenni lidan, sem
er mjog mikilvaegt 1 61lu endurhafingarstarfi, pvi likamleg og andleg heilsa hafa ahrif
hvor 4 adra. Mikilvegt er ad hjalpa einstaklingum markvisst ad draga Ur 6tta tengdum
aukinni virkni svo hann geti n40 sem bestum arangri. Hjukrunarfraedingar purfa ad
hafa pekkingu 4 vidfangsefninu og orsokum og afleidingum pess. Ljost er ad
hreyfisedlar er framtidin hvad vardar verkjamedferd og adra lifsstilstengda sjukdoma.
Kom pad héfundum pessarar samantektar mjog a ovart hversu stutt 4 veg notkun a
slikum sedlum er komin hér 4 landi, en vonandi verdur breyting par 4 fljotlega, 1 1j6si
pess ad lyfjamedferd ein og sér hjalpar einstaklingum litid 1 barattunni vid verki til

lengri tima og ad gildi hreyfingar er i auknum meli ad sanna sig fyrir pennan hop.
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Fylgiskjal A

HA

Haskoélinn
a Akureyri Reykjavik, 11. april 2012

Keri hjikrunarfredingur i verkjateymi & Reykjalundi

Vi0, Gudran Snaebjort Poroddsdottir, Margrét Kjartansdottir og Svandis
Birkisdottir erum nemar & fjorda ari 1 hjukrunarfredi vio Haskolann 4 Akureyri (HA).
Vid erum ad vinna ad lokaverkefni okkar undir leidsdgn Porbjargar Jonsdottur
hjukrunarfraedings og lektors vid HA.

Tilgangur verkefnisins er ad skoda ahrif hreyfingar 4 langvinna verki. Oskum
vid hér med eftir leyfi til ad taka vidtal vid hjikrunarfreding i verkjateyminu a
Reykjalundi til ad nota vid gerd verkefnisins. Tilgangur pess ad skoda starf
hjukrunarfraedinga og teymisvinnu i verkjateymi Reykjalunds er ad bera upplysingar
um starfsemina saman vid heimildasamantekt okkar. Vidtalid etti ekki ad taka lengri
tima en eina klukkustund, pad verdur tekid upp, en eftir ad vinnslu verkefnisins er

lokid verdur upptokunni eytt.

Virdingarfyllst

Gudran Snabjort Péroddsdottir

Margrét Kjartansdottir

Svandis Birkisdottir




Fylgiskjal B

Upplyst sampyliki

Upplist samfrylda feriv patieikn 6 vidlals 3 verkeming Al hreylingar & langvinna

verki,

Eg bora Hjartarddttir, sampykki hiér med ad veila vittal til notlunar i B.Se.
verkethinn Alrif hreyfingar & langvinma verki. barttaka min felst i a8 rekid verdur
vidtal vid miz um mitt starf 4 Keylgalundi, og ad vidtalid vordi sidan notad vid
vinnslu verkefnisins.

Wlér er kunnugt wn ad vidtalid verdi wkid upp og 28 wpprdknnni verdd evit oftir 28
vinnalu verkethising er lokid. Mér er einnig [jost um ad & hef ét 11l ad neita pateaky

i verkefninu,

D ora AolL

Dagsetning
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Fylgiskjal C
Viotalsrammi fyrir vidtal vid Poru Hjartardottur hjokrunarfreding, 13. april 2012
1) Hvernig hafid pid skilgreint langvinna verki? Hvenar eru verkir oronir
langvinnir?
2) Hvad er folk buid ad vera lengi med langvinna verki adur en farid er ad reda
um endurheefingu?
3) Hverjar eru helstu orsakir verkja hja ykkar sjuklingahop?
4) Hvada afleidingar eru pid helst a0 sja i kjolfarid & langvinnum verkjum?
* Svefnvandamal, svefnlyf?
* Salrenar afleidingar?
* Vinnutap?
5) Er folk ad taka mikid af verkjalyfjum pegar pad kemur til ykkar?
6) Hvada lyf eru pad pa helst sem folk er ad taka?
7) Er pad hluti af ykkar vinnu ad draga ur notkun verkjalyfja hja peim sem pid
erud ad medhondla?
8) Huverjar eru helstu adferdir ykkar vid medhondlun 4 langvinnum verkjum?
9) Hvad telur pt vera helsti avinningur hreyfingar?
10) Hvernig finnst ykkur 4hrif hreyfing hafa 4 langvinna verki?
11) Notid pid likamsrekt markvisst sem verkjamedferd fyrir folk i endurhaefingu
hja ykkur?
12) Finnst pér ad aldradir leita sér sidur hjalpar vid langvinnum verkjum?
13) Koma aldradir einstaklingar i endurhefingu til ykkar eda er pad frekar yngra
folk?

14) Teljid pid ad haegt sé ad tengja langvinna verki vid dkvedin lifsstil folks?
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15) Teljid pid ad menntun og stada innan pjoofélagsins geti tengst langvinnum
verkjum?
16) Hjalpio pid folki ad breyta um lifsstil ef su breyting geti hjalpad til vid ad
minnka verki?
* Hjalp vi0 a0 léttast? Haetta ad reykja?
17) Finnst ykkur o6tti vera dberandi hja fo6lki med langvinna verki?
18) Tengist ottinn vid aukna hreyfingu?
19) Hvernig takist pid 4 vid pad vandamal?
20) Hvert er hlutverk hjukrunarfraedinga i endurhafingu sjuklinga med langvinna
verki?
21) Notid pid hugraena atferlismedferd i medhondlun & langvinnum verkjum?
22) Er haegt ad nota hugrana atferlismedferd til ad virkja folk til hreyfingar?
23) Vinnid pid i saman teymi? Hvernig er peirri vinnu héattad?
24) Hvaoda starfsstéttir starfa saman i verkjateyminu?
25) Tekur sjuklingurinn patt i skipulagningu endurhafingarinnar?
* Markmidasetning?
26) Hafid pi0 heyrt um hreyfisedla?
27) Sjaid pid pad fyrir ykkur i framtidinni ad nota hreyfisedla eftir utskrift?
28) Er eftirfylgni eftir Gtskrift fra ykkur?

e Studningur?




