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Kroniske smerter er et alvorlig globalt helseproblem, og korsryggsmerter
er den helseplagen som gir funksjonsnedsettelse for flest mennesker.

For mange er kroniske smerter en stor pakjenning, som kan fore til at de
engster seg, lar vaere a gjore ting, og trekker seg unna andre.

Mange mennesker merker gkte smerter ved daglige gjgremal, eller ndr de prever a bli
mer fysisk aktive. Dette forer til at de mister mye av styringen over hverdagen sin, og
det kan fore til depresjon, sosial isolasjon og manglende deltakelse i aktiviteter.

Jeg er bekymret
for at den aktiviteten

vil gjere vondt
og skade meg

Nar jeg far smerter,
er det fordi jeg gjer
noe som er farlig

Hvordan trening kan gi deg tilbake styringen
e Begynn rolig, la fysioterapeuten din hjelpe deg med & blinke ut og nd malene dine
gjennom graderte aktiviteter og et treningsprogram.

e Fysioterapeuten din kan hjelpe deg til & forstd smertene dine bedre. Dette vil minske
frykten du har for a fa en skade, og gir deg mer styring over smertene.

e Etter hvert som du beveger deg mer og deltar i flere aktiviteter, vil du merke at du kan
gjore mer med mindre smerter.

e Du vil lzere a fokusere pa hva du kan gjgre, tross smertene dine, for a fa okt
livskvalitet.

Hvordan arbeider fysioterapeuten for deg?

Fysioterapeuten ...

e hjelper deg til 4 forsta hvordan smerter er et indre varselssystem som ved kroniske
smerter ofte utlgses for lett.

e hjelper deg med & minske frykten du forbinder med smertene.

e hjelper deg til endre tenkemater og atferd.

e gir deg kunnskap om plagene dine, og hvordan du kan handtere dem.
e oppmuntrer deg til a delta i fysisk aktivitet pa en trygg mate.

o utforsker veier til 8 nd langsiktige mal om gkt mestring og trygghet.

e fglger deg pa veien til deltakelse i aktiviteter som kan gi deg smerter, som du engster
deg for og helst unngar, for at du skal ta tilbake styringen.

e hjelper deg til a holde deg i jobb, eller komme tilbake i jobb.

Smertene
mine knuger meg ikke
lenger - jeg kan leve
livet mitt

Alle aktiviteter
er gode - viktigst
& ha det goy!

Deter trygt a
bevege seg

Na forstar jeg
hva kroniske
smerter er

Jeg er mer trygg
pa a prove ulike
aktiviteter

Fysioterapeuter har
unik kompetanse

i & utforme tiltak
tilpasset hver enkelt
pasient

Treningsterapi inngar i alle retningslinjer for behandling av kroniske smerter. Fysioterapeuter er eksperter pa dette,

og vil veilede deg om aktiviteter du kan delta i, og hvilke teknikker du kan bruke for a handtere smertene dine.




