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Sjukrapjalfari LSH




Hvad ma gera mikiod ?

» Hreyfing er g0 fyrir okkur
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» Kyrrseta er 6hagstae0
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Mergaxli - Multiple Myeloma (MM)

» | dag er fyrsta adkoma sjukrapjalfara vid
innlégn a deild

» oft einkennameoferd vegna samfallsbrota i
hrygg

> a0sto® vio framurferd

- fyrsta hreyfing/ganga
- vaxandi akefd




Hlutverk sjukrapjalfara

» fyrir okkar sjuklingahdép medan hann er
inniliggjandi?
> aukid bl6oflae0i

sporna gegn ahrifum rumlegu

dypka 6ndun, auka loftun um lungun

minnka likur a lungnabdlgu

viohalda voovastyrk (lagmarka tap a vodvamassa)
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hlutverk sjukrapjalfara frh.

» Ahugahvoét
- ekki spurning um hvad einstaklingurinn geti gert,
heldur hvort hann geri eitthvad

- abkoma sj.pj. - ekki n6g ad hvetja foélk til ad
framkvaema, hafa skipulagt program

- meta adstaeour hverju sinni, hvad og hversu mikid er
aeskilegt




Afingaval

» ganga

» motstoou aefingar med teygjum

» &efingar me0 eigin pyngd

v litil akefd - stuttur timi i einu/faar
endurtekningar -




Eftir stofnfrumugjof

» pjalfun a LSH eda i na@rumhverfi
> stig |

» pjalfun a Reykjalundi
> stig |l

» pjalfun til frambuadar
> stig Il




Hver er avinningurinn ?

» Almennt
- lekkar bl60prysting
- leekkar hvildarpuls - sterkara hjarta
> stjornun blédsykurs jafnari
- ahrif & blodfitu o.fl.
> minni streita
- baettari andleg lidan

» fullordnir - ad minnsta kosti 30 min a dag.




Framvinda i meofero

» fleiri lifa lengur med sjukdoéminn

» lifsgaedi einstaklinganna skiptir miklu mali

» ymislegt sem situr eftir pegar ad meoferd er
lokio (i sjukdomshléi)

o verkir

o

minni hreyfigeta og virkni

breyta

taugaverkir (neuropathy)

voOvapreyta af voldum stera (myopathy)
voovaryrnun
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Avinningur pjalfunar

» vinnur gegn framangreindum atrioum
» dregur ur preytu
- likamleg preyta annars edlis en krabbameinstengd
breyta
» dregur ur einkennum fra voovum
» vinnur gegn boélguvidobrogdum likamans

- flokio lifedlisfraedilegt ferli - ekki négu mikid
rannsakad hja krabbameinsgreindum.




Afingaval

» polpjalfun
> interval pjalfun
- stoougt alag
- notum pulsinn sem vidomid
- ekki of mikid alag - vernda hjartad

» storir voovahopar
- meiri avinningur a0 virkja pa sem ,kosta“ mikid




Afingaval

» vinna nalaegt midjunni
- ekki langir vogararmar
- ekki hopp

» jafnvaegiseefingar
> varna falli

» stoougleikaaefingar
- auka styrk kjarnavoova

» fjolbreytt pjalfun
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BORG skalinn

- 6

- 7 - lauflétt (hvild)

- 8

5 9 - mjog_létt (engin areynsla)
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blandad pjalfunarform

» rannsokn fra 2013 - miklar krofur
» 3 man. pjalfun undir eftirliti N=37,
> 3x viku, 1x me0d pja. 2x heima
» 3 man. pjalfun heima N=28
- dagbok + pja. 1x i man med pja.
» einstaklings midad prg.
- teygjur og lioleikaaef.
- polpjalfun
- styrktarpjalfun
» viohorf sjuklinga og lifsgaedakvardi (QOL)




» bolpjalfunin

> 15 min. a 50% af HRR (heart rate reserve)
Karvonen 220-aldur = hamarkspuls; 220-50=170
hamarkspuls - hvildarp. = HRR; 170-100=70
50%HRR + hvildarp.=pjalfunarp.; 35+100=135
BORG skalinn
alag aukid a 4 vikna fresti (5 min og 5% HRR)
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» Styrktarpjalfunin
- staerstu voovahoparnir i efri og nedri Gtlimum
160 /taeki
teygjur
eigin pyngd
3 sett af 10 endurtekningum.
aukio i 15 endurtekningar smam saman
begar pad oroio létt pa aukin pyngd og fario aftur i
3x10
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BORG skalinn




niourstoour

betri lifsgae0i (ekki Utskyrt nanar)

minni preyta

aukinn styrkur i efri og neori utlimum
ekki marktaekur munur a poli

Umraeduhdpar
> hraedsla vid ad brotna
- pjalfunin breytti pvi - urdou o6ruggir i pjalfuninni
- aukio sjalfsoryggi
- 4 fleiri svidum, aukin virkni utan heimilis - langar
gongur og ferdalog
> jafningjastudningur
- sja aOra takast 4 vido somu vandamal, horfa fram a vid
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Hugrenningar um framhaldio...

» Pjalfun fyrir stofnfrumusofnun

- hefur pad ahrif & gaedi sofnunarinnar ? e.t.v.
timalengd s6fnunarinnar p.a.l. magn ?

- viokomandi fyrr ad na sér eftir medferd ?
» Skipulagt fra greiningu

- samvinnuverkefni l&ekna og sjukrapjalfara t.d.
Hreyfistjora a gongudeild
verour markvissara
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einkennamedferd ? aste0a greiningar
sjukrahus vs. adrir pjalfunarstadir
betri horfur ?
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Munio bara...

a0 hafa gaman a0 pvi sem pio veljid ykkur

TAKK FYRIR




