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SJUKRAPJALFUN

STODTAKI

Kynningarbla6 Spelkur, 6ryggishnappar, nyjar
rannséknarnidurstodur, baett feerni og lifsgaedi

Meofero avallt i samraoi vio leekni

Sjukrabpjalfarar veita meoferod i samradi vio laeekni. Yfirleitt er ferlio pannig ad sjuklingur feer beioni fra laekni sem gefur rétt 4 allt a0
20 skipta medferd. I bradatilfellum er p6 haegt ad leita beint til sjukrapjalfara sem parf engu ad siour munnlegt sampykKki laeknis.

purfa alla jafna beidni fra leekni. Hin

gefur rétt & allt ad 20 skipta medferd

med ad lagmarki 27 présenta nidurgreidslu

fra Sjukratryggingum Islands. Sé um

bradatilfelli ad reeda er b6 haegt ad leita beint
til sjukrapjalfara.

»Pegar sjuklingur kemur beint kallast pad

brddamedferd. Hun parf p6 ad vera fram-

kveemd { samradi vid leekni og er yfirleitt haft

peir sem purfa meodferd sjukrapjélfara

sPegar sjuklingur kemur beint kallast pad bradamedferd. Hin
parf po ad vera framkvaemd i samradi vid leekni og er yfirleitt haft
samband vid heimilislaekni viokomandi.*

samband vid heimilisleekni vidkomandi. P4
eru malin reedd og ma sjukrapjalfari veita
medferd { tiu skipti med munnlegu sam-
bykki laeknisins,” ttskyrir Olafur Pér Gud-

bjornsson, sjukrapjalfari hja Sjukrapjalfun

Islands. ,Ef sjtiklingur parf medferd umfram

pad parfhins vegar beidni fré leekni.”
Sjuklingur feer sému nidurgreidslu {

brddamedferd og i almennri medferd en
sjukrapjalfarinn sér um ad innheimta hana
1 badum tilfellum og seekir hana rafreent til
Sjukratrygginga Islands. Olafur segir al-
gengast ad folk komi inn med beidni fréa
leekni en ad p6 sé alltaf eitthvad um brada-
tilfelli. ,Stundum er 16ng bid eftir tima hja
leekni og naudsynlegt ad hefja meodferd fyrr.
Auk pess geta komid upp skyndileg vanda-
maél sem parfad bregdast vio.“
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Manneskjan sett i ondvegi

Sjukrapjalfun Kopavogs er elsta sjalfsteett starfandi sjukrapjalfunarstéd landsins. Par starfa tolf reyndir sjikrapjalfarar sem vinna
meo skjolstedingum sinum ad beettri feerni og vinnugetu og vid ad na nyjum markmioum til ad geta notio lifsins betur.

i0 leggjum mikla dherslu
Vé mannhelgi og setjum
skjolstedinga okkar i
ondvegi,“ segir Kristjan Hjalmar
Ragnarsson, sjukrapjalfari og
annar eigenda Sjukrapjdlfunar
Képavogs.
Hann segir sjukrapjalfun ganga
at 4 ad beeta feerni og lifsgaedi.
»Sérhefing sjakrapjdlfara
byggir 4 greiningu vandamala {
stodkerfi og medferdardeetlunum
til lengri eda skemmri tima.
Pannig betum vid &stand
skjolsteedinga okkar og aukum
vinnuferni peirra,” dtskyrir
Kristjan.

Fagmennska
I Sjukrapjélfun Képavogs starfa
tolf sjukrapjalfarar, par af niu sér-
heefdir i lidfreedum, sem er meod-
ferd 4 hrygg oglidum.
y,Hornsteinn sjukrapjalfun-
ar sem hér er 16g0 til midast vid
ao skjolstedingar okkar séu virk-
ir { peirri markmidasetningu og
préun sem verdur { framhaldinu,”
segir Kristjan.

I Sjukrapjalfun Képavogs leita
einstaklingar adstodar vegna
minnihdattar, meirihattar eda
kroniskra vandamala.

Nakvaem greining

»Sérstada Sjukrapjalfunar Képa-
vogs felst i ndkveemri greiningu og
deetlun um samstarf sjakrapjalf-
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Kristjan Hjalmar Ragnarsson er i raudum bol lengst til vinstri. Hér er hann med samstarfsfolki sinu i Sjukrapjalfun Képavogs. mynonviLHELM

Adbunadur og teekjakostur er eins og best
verdur & kosio. MYNDAVILHELM

ara og skjolstaedings { upphafi. Vid
skilgreinum vel hvers vegna félk
kemur og hvert vid eetlum saman.
Eftir ndkveema skodun sjiakra-
pjalfara er 16g0 nidur deetlun og
@fingaplan { samstarfi vio skjol-
steedinginn pvi vid erum sannfaerd
um ad skorti upp & sjalfshjalp ein-
staklingsins verdi arangurinn ekki
jafn géour,” segir Kristjan.

Lifsgaedin i hufi
I Sjukrapjalfun Képavogs er ad-
btnadur og tekjakostur eins og
best verdur 4 kosid. I lok okt6ber
opnar efingasalurinn eftir staekk-
un og sjukrapjélfarar starfa { lok-
udum herbergjum sem tryggja
einrim og naedi.

»Flestir fara til sjakrapjalfara
pegar eitthvad bjétar 4 og truflar

pé i lifinu; pegar stodkerfi likam-
ans veldur 6paegindum. Iprétta-
félk kemur 4 fyrirbyggjandi for-
sendum til ad sja hvort misveegi sé
istodkerfinu sem gripa purfiinn {
strax,” utskyrir Kristjan.

Hann segir mikilvaegt ad folk
atti sig 4 heildreenum 4hrifum
misvegis eda misdlags 1 skrokkn-
um pvi pau hafi dhrif & feerni,
vinnugetu og lifsgaedi.

»,Heildartenging vid daglegt
lif, umhverfi og adstedur skipt-
ir mali pvi pad er ekki bara hand-
leggur sem kemur { medferd held-
ur heil manneskja. Hana umgong-
umst vio af virdingu og horfum a
hlutina { heild en stundum parf
ad opna augu foélks fyrir pvi ad
misveegi sé farid ad trufla lif bess
meira en pad attar sig 4. P4 er ekki
noég ad fara i vikulega medferd til
sjukrapjélfara heldur parf vio-
komandi ad breyta til & 6llum vig-
stodvum.”

Sjukrapjalfun Képavogs er {
Hamraborg 12, 2. hed. Sja ndnar
dwww.sjk.is.

SIUKRAPJALFUN
KOPAVOGS EHF

Spelkan kemur i stad hnéadgerdar

Handboltakempan fyrrverandi, Jon Hjaltalin Magntsson, hefur notad ,Unloader One“-hnéspelkuna fra Ossuri undanfarin ar. Hann
meelir eindregio med notkun hennar fyrir alla pa sem hafa verki i hnjam og tapad hafa brjoski i hnjalioum. Hann hefur sjalfur

sloppio vid eda frestad hnjdadgerd, sem hann annars hefdi liklega purft a0 fara i.

6n Hjaltalin Magnusson,
J verkfreedingur og fyrrverandi
landslidsmadur i handbolta,
hefur undanfarin ar notad ,Un-

loader One“-hnéspelkuna fra Oss-
uri med géoum arangri.

i stad adgerdar

»Brjoskio 1 heegra hnénu & mér er
alveg uppurid, par er bara bein
i bein,” segir Jon. ,Fyrir fjérum
4drum sidan for ég ad finna fyrir
6paegindum og verkjum { hnénu og
for { liop6faadgerod par sem steersti
hluti lidp6fans var fjarlegdur. I
kjolfario kom { 1jés ad brjéskeyd-
ing { hnénu var einnig mikil. Stefan
Carlsson beeklunarleeknir radlagoi
mér ad proéfa fyrst Unloader-spelk-
una fra Ossuri og ad f4 innlegg {
skéinn pvi féturinn er lika styttri.
Eg hef notad spelkuna fra pvi 4rid
2010 og hun hefur hjalpad mér
verulega.”

Eykur hreyfanleika

Unloader One-hnéspelkan veit-
ir studning og minnkar verki og
gerir notendum kleift ad ganga
med hana allan daginn.  Unloa-
der One-spelkunni eru tveir bord-
ar sem létta dlagi af slitnum lidf15t-
um og audvelda félki med verki {
hnjédm ad stiga { f6tinn. Bordarnir
adlagast hreyfingum sem gerir pad
a0 verkum ad 4lagio flyst af slitna
liofletinum yfir & pann heila. Not-
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Jon Hjaltalin Magnusson maelir med notkun hnéspelkunnar Unloader One fra Ossuri. Spelkan fra Ossuri er einféld og paegileg. Hin

veitir studning, dregur Ur sarsauka og eykur hreyfanleika hja notanda.

endur Unloader One-spelkunn-
ar svitna sidur af henni en 60rum
samberilegum hnéspelkum. S&
hluti spelkunnar sem liggur neest
hudinni er gatad silikon sem hleyp-
irlofti{gegn og gerir hidinni kleift
ad anda vel. Unloader One-spelkan
er arangur margra adra rannsoknar-
og préunarvinnu Ossurar.

Einfold og paegileg
Nylega fékk Jén nyja ttgafu af Un-
loader One sem hann leetur vel af.

Pad er audvelt ad koma Unloader-
spelkunni & sig og htn er beedi ein-
fold og paegileg i notkun. Htn pass-
ar undir buxurnar an pess ad moti
fyrir henni. ,Eg finn afskaplega
1itio fyrir spelkunni og han truflar
mig ekki neitt. Hin léttir prystingi
af hnénu og stydur vid bad pann-
ig ad ég 4 mun audveldara med
gang. Eftir ad ég fékk nyju spelk-
una hef ég haft hana 4 mér ndnast
allan daginn, htin er mjog peegi-
leg,“ segir hann. ,Spelkan vinnur

MYND/DANIEL

eins og hnédeyfir, svipad og hogg-
deyfar (demparar) bila.”

Finn ekki lengur til

Jon er morgum kunnur sem for-
madur HS{ um margra 4ra skeid en
hann segir sposkur 4 svip ad hann
hafi stundad handbolta fyrir fjoru-
tiu d&rum og fjorutiu kiloum sidan,
en hann var einn af , strakunum
okkar“ 4 Olympiuleikunum { Miin-
chen 1972. ,Eg vil ekki kenna hand-
boltanum um pessi hnévandamal

min, slapp algjorlega vid meidsli {
honum, heldur miklu frekar yfir-
pyngd (1/10 tr tonni!) sem ég safn-
adi 4 mig eftir ad ferlinum lauk.
Nu er ég ad reyna ad létta mig til
a0 minnka alagid 4 hnén. Eftir ad
ég fékk spelkuna fer ég mun oftar
i lengri gobngutura og hef gaman
af og léttist um leid. Adur veigr-
adi ég mér vio ad fara { gongutura,
enda hafdi ég enga dnaegju af peim
pvi beir reyndu svo 4 feeturna. ba
ryrna voovar 1 fotum sem ekki er
gott, pvi védvarnir stydja vio lid-
béndin { hnjanum. Eg fann adal-
lega til i vinstra leerinu enda farinn
a0 feera 4lagio yfir & pann fét pegar
haegra hnéd var ordid svo sleemt,
en sjukrapjalfari minn hefur leid-
beint mér til ad laga pad. Eftir ad ég
for ad nota spelkuna fra Ossuri finn
ég ekkert til lengur og meeli ein-
dregid med pvi ad félk med hnja-
vandamal reedi vid leekni sinn um
a0 sekja um spelkuna 1 stad pess
a0 faraiadgero.”

OSSUR,

Utgefandi: 365 midlar ehf,, Skaftahlid 24, s. 512 5000 Umsjénarmenn auglysinga: Elsa Jensdéttir, elsaj@365.is, s. 5125427 Abyrgdarmadur: J6n Laufdal.
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Oryggi og velferd er okkar fag

Oryggismidstodin hefur 4 undanférnum arum feert it starfsemi sina med pvi ad samnyta pekkingu 4 éryggis-, heilbrigdis- og
velferdarmalum. Fyrirtaekio byour upp & mjog fjolbreytta pjonustu og voruurval 4 velferdarsvioi.

ed pvi ad nyta sdlar-
hringspjénustu og vokt-
un sem fyrir er hja Or-

yggismidstddinni er hagt ad bjéda
upp & lausnir { 6ryggi og velferd
sem ekki hafa verid { bodi 4dur.
,Pad er pekkt erlendis fra ad or-
yggisfyrirteeki feti sig inn 4 vel-
ferdarmarkad, enda hlutir sem
vinna vel saman,” segir Gudrtin
Dadda Asmundardéttir, idjupjalfi
hja Oryggismidstddinni.

Leiga eda kaup a hjalpartekjum
Oryggismidst6din bydur mikid
voruudrval hjdlpartekja til leigu
eda solu, allt fra heekjum yfir {
rampa fyrir hjélastéla, géngu-
grindur, rafmagnshjoélastoéla, raf-
magnsstandstdla, félkslyftara og
margt fleira. ,Vid erum med mikid
arval og alhlidalausnir fyrir ndn-
ast allt sem tengist velferd og
hjélpartekjum. Einnig erum vid
med fullkomin hjikrunarrdm og
bunad sem tengist peim og rekum
eina verkstadid 4 landinu sem sér
um bilabreytingar fyrir fatlada
sem gerir peim kleift ad aka bil.“

Teeknilausnir

fyrir hreyfihamlada

Fyrir b4 sem eru med litla eda
enga hreyfigetu er mikilvaegt ad
geta att { samskiptum vid um-
heiminn. Augun eru par mikil-
vaegur pattur. Oryggismidstdo-
in er me0 svokalladar Tobi-t6lv-
ur. ,Pad eru télvur sem heagt er
a0 stjérna med augunum. Pannig
getur sa sem hefur litla sem enga
hreyfigetu haft samband vid um-
heiminn. Hann getur skrifad, sent
tolvupdst, fariod 4 netid og aflad sér
upplysinga 4 eigin spytur. Petta
eykur sjalfstaedi og ryfur einangr-
un einstaklinga svo um munar.”

Umbhverfisstjornun og sjalfsteedi
Sjalfstedi er mikilveegt og fyrir
pann sem er hreyfihamladur getur
athofn eins og ad slokkva ljos verid
fl6kid verkefni. ,Allt sem tengt er
vid rafmagn er haegt ad tengja viod
fjarstyringu sem sé hreyfihaml-
adi ber 4 sér. Hann getur pannig
slokkt og kveikt ljds, 4 sjénvarpi,
dregio frd gardinur, opnad glugga
eda hurd dsamt fleiru med fjar-
styringunni. Petta eykur sjalfstaedi
og oryggi einstaklingsins og getur
jafnvel gert honum kleift ad bua
einn.”

Oryggishnappur

med solarhringsvoktun
,Oryggismidstédin hefur bodid
upp a oryggishnappinn fra 1996.
Hnappinn er haegt ad bera a4 arm-
bandi eda halsél og virkar hann
pannig ad einstaklingur pryst-
ir 4 hann 1 neydartilviki. Vid pad
opnast samstundis talsamband

vid stjérnst60 sem kannar dstand
viokomandi og 6ryggisvordur er
sendur 4 stadinn. A stjérnst6d er
hjikrunarfraedingur 4 vakt allan
sOlarhringinn, alla daga 4rs-
ins. Pannig getur Oryggisvoro-
ur { utkalli fengid leidbeiningar
um vidbrdgd fra honum. Orygg-
ishnappurinn veitir pannig gifur-
lega mikid 6ryggi fyrir pann sem
ber hann og ekki sidur adstand-
endur. Oryggismidst6din er med
samning vid Sjukratryggingar Is-
lands sem nidurgreidir kostnad
vid hnappinn ad settum dkvedn-
um skilyrdum. Peir sem eru med
oryggishnapp fa uppsetningu 4
reykskynjurum, peim ad kostnad-
arlausu. Reykskynjarinn er bein-
tengdur vid Oryggismidstdina {
gegnum Oryggishnappinn. ,Rann-
sOknir hafa synt ad eldri borgar-
ar eru oft ekki med eldvarnir { lagi

Peir sem eru
meo

oryggishnapp fa
uppsetningu a
reykskynjurum, peim ad
kostnadarlausu.

og reykskynjarar ekki til stadar.
Pad var pvi tilvalio ad auka oryggi
peirra med pvi ad nyta pessa leid
4n pess a0 auka kostnad.”

Ferilvoktun
Med nyjustu tekni og tengingu
vid stjérnstéd Oryggismidstodv-
arinnar opnast ymsir moguleikar.
yFerilvoktun er til deemis pjon-
usta sem tengist 6ryggishnappn-
um og er dkjésanlegur kostur
fyrir einstaklinga med Alzhei-
mer og fjolskyldumedlimi peirra.
Ef Alzheimer-sjuklingur fer ad
rapa eins og pad er kallag, fer til
deemis ut og villist jafnvel, erum
vid med kerfi sem leetur hans nan-
ustu vita. Teeknin sem vid notum
felst i timastilltum rofa 4 hurd sem
sendir bod ef farid um dyrnar &
6aeskilegum tima. Pannig er heegt
a0 gera ettingjum vidvart an tafar
ef eitthvad 6edlilegt kemur upp &.
Einnig eru i bodi lausnir fyrir
maka peirra sem eru veikir, en
algengt er ad makar eigi jafnvel
erfitt med svefn af 6tta vio ad sé
veiki fari ad rdpa um midja nétt.
Pé setjum vid upp hreyfiskynjara
sem sendir bod {1itid bodteeki ef sa
veiki fer 4 stjad um midja nétt. Oft
eru pad makar sjuklinga sem enda
fyrr & sjukrahusi vegna dlags vid
umonnun. Petta er pvi gridarmik-
ilveegt 6ryggisteeki sem beetir vel-
ferd og vellidan i leidinni.”

GLASILEGUR SYNINGARSALUR
0G FAGLEG RADGJOF SERFRADINGA

Hja Oryggismidstodinni vinnur teymi sérfreedinga sem f sameiningu
hafa skapad 6flugt pjonustufyrirteeki & 6ryggis- og velferdarsvioi sem
pjénustar einstaklinga, fyrirtaeki og stofnanir. Par eru hjukrunarfraedingar
og idjupjalfarar i vinnu sem veita faglega rddgjof og haegt er ad skoda
vorurnar f gleesilegum syningarsal i Askalind 1 Képavogi. Einnig er haegt
ad skoda vorur og nélgast nanari upplysingar um Oryggismidstddina &

heimasidunni www.oryggi.is.
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Oryggismidstddin bydur mikid vérudrval hjalpartaekja til leigu eda sélu.,Vid erum med mikid Urval og alhlidalausnir fyrir nanast allt
sem tengist velferd og hjalpartaekjum.”

MYND/ANTON

Oryggismidstddin rekur verkstaedi & sem
sér um bilabreytingar fyrir fatlada.

Oryggismidstddin rekur eina verkstaedid & landinu sem sér um bilabreytingar sem gera
fotludum kleift ad aka.

Folkslyftur asamt aukabunadi er haegt ad
leigja og kaupa hja Oryggismidstddinni.
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Vio vinnum i verkjum

Gaski er oflug sjukrapjalfunarst6d med utibu

i Bolholti og i Mjodd. Par starfa

oflugir sjukrapjalfarar sem hjalpa folki ad losna vid ymis vandamal og verki.

4ski er rotgréin sjikra-
G pjalfunar- og heilsuraekt-

arst0 sem starfreekt hefur
verid i 25 ar. ,Vio leggjum dherslu
4 freedslu, forvarnir og uppbyggj-
andi efingamedferd, samhlida
meodferd hja sjukrapjalfara,” segir
Sélrin Sverrisdottir, sjukrapjalf-
ari hjé Gaska.

Sérhaefing mikilveeg

Hja Géska starfa um 20 sjikra-
pjalfarar, hver og einn med
sitt 4hugasvid og sérheefingu.
»Mannslikaminn er flékio fyrir-
beeri og erfitt ad vera sérfreeding-
ur um allt. Pannig visum vid félki
okkar 4 milli eftir pvi sem vid &. Til
deemis hefur Ragnar Hermanns-
son sjukrapjédlfari sérheaeft sig {
axlavandamdlum. Hann er med
sérutbuinn sal hérna fyrir pad
sem er byggdur tut frd hugmynd-
um hans og pekkingu. Eg sérheefi
mig svo { mjadmagrindar- og meo-
gonguvandamalum.”

Vel taekjum biin

Naudsynleg taeki og tél sem til parf
vi0 sjukrapjalfun eru til stadar hja
Géska auk teekjasals sem almenn-
ingur getur keypt kort 1. ,Med korti
hjé okkur fylgir leidségn sjikra-
pjélfara og adstod vio ad setja upp
efingaprégramm. Hér er ekki
héaveer ténlist og rélegra umhverfi
en { stéru likamsreektarstoovun-
um. Vi erum audvitad med 611
naudsynleg teeki til medferdar a
ymsum vandamdélum s.s. stutt-
og hljoobylgjuteeki, leysiteeki,
togbekki d4samt fleiri teekjum. Eg
er svo med sérstakan medgongu-
bekk fyrir 6friskar konur til ad paer
getilegio 4 maganum.”

r |

Solrun Sverrisdéttir segir ad mannslikaminn sé flokid fyrirbaeri og erfitt ad vera sér-

fraedingur um allt og pess vegna sérhaefa sjukrapjélfararnir sig.

Verkir eru ekki edlilegt astand
,Oft vill pad verda svo ad folk leitar
sér ekki adstodar fyrr en verkir eru
ordnir mjog miklir. Vid myndum
vilja auka bad a0 félkleiti til okkar
fyrr. Félk er jafnvel buid ad vera
med verki lengi og taka verkjalyf
til ad sld & verkinn. Margir halda
a0 meoferd hja sjukrapjalfara sé
langtimamedferd. [ mérgum til-
fellum reynist hins vegar n6g ad
koma til okkar 1 nokkur skipti. ba
er folk jafnvel ad beita sér rangt og
vi0 hjalpum pvi ad leidrétta pad og
kennum pvi leidir til ad styrkja sig
4samt fleiru.”

Vinnuvernd

Sjukrapjalfarar Géska fara einn-
ig i fyrirteeki ati { bee og eiga ndid
samstarf vid fyrirteekid Vinnu-
vernd. P4 er m.a. verid ad veita al-
menna leidségn um likamsbeit-

MYND/VALLI

ingu og beetta vinnuadstoodu. ,Pad
getur verid snidugt fyrir fyrirteeki
ad nyta sér pessa pjénustu og beeta
lidan starfsmanna sinna.”

Vidbragdsvakt Gaska
Hefobundna leidin a0 sjukrapjalf-
ara er { gegnum leekni sem gefur
tilvisun & sjukrapjalfun. Pjénust-
an er nidurgreidd af Sjakratrygg-
ingum Islands.  sumum tilfellum
geeti p6 verid um bradatilvik ad
reda. ,Hja Gdska erum vid med
viobragdsvakt alla virka daga milli
fimm og sj6. Ef upp kemur bréda-
tilfelli getur folk komid 4n pess ad
fara til leeknis. Vid erum { sam-
vinnu viod lekni ef viokomandi
parf 4 frekari medferd ad halda.
Vid erum eina st60in sem veitir
pessa pjénustu.”

Nénari upplysingar um Gaska
er ad finna & www.gaski.is.

Er betri nuna en
[ upphafi medgongu

Sunna Jénina Sigurdarddttir var komin
nokkrar vikur 4 leid pegar hun f6r ad kenna
sér meins { mjébaki. Hdn leitadi sér adstod-
ar vegna verkjanna hjé leekni og { framhaldi
hja Géska. , Eg byrjadi hja einum sjtikra-
pjalfara sem sendi mig dfram til S6lrtn-

ar Sverrisdéttur sem sérheefir sigi mein- '
um tengdum medgongu og mjadmagrind. ‘.. _' i
Eg var ad vinna { gardyrkjudeildinni { Gard- X
heimum og purfti oft ad lyfta hlutum og
bogra svolitid. Hja Solriinu fékk ég goa
hjalp vid ad lina verkina og leidbeiningar
um hvernig veeri best fyrir mig ad beita mér
til ad fyrirbyggja vandamal. [ dag er ég komin 30 vikur 4 leid af minu
00ru barni, en 4 fyrri medgongu var ég ekki eins sleem og ég hef verid
nuna. bad losnar um 6111i0bénd vegna horménafledis tengt med-
gongunni, svo pad hefur ymislegt fleira komid upp & pessum tima
fyrir utan verki { baki; grindarglidnun, sinaskeidabdlga og vodva-
bodlga.

Par sem ég er 6frisk get ég ekki tekid verkjalyf nema { litlu magni.
Sjukrapjdlfunin hefur hins vegar gert pad ad verkum ad ég er betri
nuna en pegar ég byrjadi en samt komin 30 vikur 4 leid. Sennilega
hefdi ég verid 6vinnufeer eda med skerta vinnugetu ef ég hefdi ekki
leitad adstodar sjukrapjalfara.”

Vinnufcer og sef d notiunni

Hjortur Arnar Oskarsson fékk svokallada
kalkmyndun 4 bein, vodva og sinar { 6x] sem
leiddi til pess ad &xlin 4 honum festist. ,Eg
gat ekkert hreyft 6xlina og 4tti ordio erfitt
med svefn. Ef ég velti mér & hlidina { svefni
bé vaknadi ég vid gridarlegan sarsauka. Eg
var fré vinnu { brjd ménudi og var 4 sterk-
um verkjalyfjum. Allt stefndi { ad ég pyrfti ad
leggjast 4 skurdarbordid pegar ég hof sjikra-
pjélfun hjd Ragnari Hermannssyni { Gaska.
Hann teygdi mig og togadi og nuddadi og 1ét
mig gera fullt af eefingum prjé daga 1 viku.
Pessu fylgdi 6beerilegur sarsauki. Batinn

1ét hins vegar 4 sér standa og ég var alveg vid pad a0 gefast upp. Ragn-
ar gafst hins vegar ekki upp og hvatti mig dfram og ad lokum fér ég ad
finna fyrir breytingu. Sjukrapjélfunin gerdi pad ad verkum ad ég parf
vonandi ekki & adgerd 4 6xlinni ad halda og ég get sofid 4 n6ttunni og
unnid 4 daginn. Verkirnir eru séralitlir midad vid pad sem var svo ég
hef ekki porf fyrir verkjalyfin lengur.”

Teygjur gera oft illt verra

Halsverkir folks eru yfirleitt tilkomnir vegna of langra vodva en ekki of stuttra. Pad er pvi ekki gott a0 teygja 4 halsinum pvi pa er
verid a0 gera illt verra. Armstudningur er mikilvegur svo voovar sigi ekki og lengist.

idurstdour nylegra rann-
N sékna syna ad herdavoovi

(efri sjalvoovi, e. upper
trapezius) f6lks er i flestum til-
fellum of langur og pa sérstak-
lega hja peim sem eru meo hals-
verki. ,Samkveaemt pessu etti ekki
ad teygja voovana heldur frekar
a0 styrkja pd og stytta,“ segir Dr.
Harpa Helgaddttir, sjukrapjdlf-
ari og sérfreedingur i greiningu og
medferd stodkerfis (Manual The-
rapy). ,Margir ipréttakennarar og
sjukrapjalfarar eru enn ad segja
félki ad teygja herdavédva og eef-
ingadeetlanir fyrir einstaklinga
med hélsverki fela oftast { sér ad
voovinn er teygdur.”

Truflanir a vodvum

Harpa hefur sjalf gert rannséknir
4 axlargrindinni sem stydja pess-
ar nidurstoour og skrifad visinda-
greinar um peer sem birst hafa {
ritryndum timaritum. , Algeng-
asta truflunin 4 axlargrindinni er
a0 axlarhyrnan (acromion) sygur
niour og fram 4 vid eda ad herda-
bl6din eru nedar en pau ettu ad
vera. Efri sjalvéovinn er { pess-
um tilfellum of langur auk pess
sem fleiri truflanir 4 voOvum geta
spilad inn {. Astadan fyrir pessari

truflun er st ad likamsstada f6lks
er oft og tidum réng og védvarn-
ir of slakir. Til deemis pegar setio
er vio t6lvu og enginn studningur
er undir ormunum p4 sigur axlar-
grindin nidur og lenging verdur &
voovum. Ef vidkomandi er { télvu-
vinnu parf ad hafa studning undir
6rmunum fra stél eda bordi.“ Hin
segir ad hdlsverkir séu almennt
ad verda steerra vandamal i bj60-
félaginu og ad su préun hafi att
sér stad meo aukinni kyrrsetu og
notkun fartolva.

Hreyfing naudsynleg
Til a0 koma { veg fyrir petta
vandamal og snua pvi til baka er
naudsynlegt ad byggja upp efri
sjalvoova og leidrétta st6ou axl-
argrindarinnar. Pad 4 frekar ad
rdoleggja félki med halsverki ad
hreyfa sig, til ad 6rva neeringar-
fleedi til vefjanna, nudda auma
viodva og beeta likamsbeitingu.
»Sjukrapjéalfarar eru { dag ad
verda feerari { ad greina og meo-
hondla pessar truflanir og pad er
mikilveegt fyrir ipréttakennara
og leidbeinendur ad fylgjast med
nyjum rannséknum til ad félk fai
réttar leidbeiningar og efingar,”
segir Harpa.

p ii &
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Nidursnuningur & herdablédum leidréttur (scapular downward rotation) med pvi ad
setja hendur & hofud og faera olnboga aftur og lata handleggi aftur nidur an pess ad
axlarhyrnan sigi nidur.
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Hér ma sja naegan studning undir Srmum.

Hér sést herdablad sem er nidursnuid
(scapular downward rotation).



