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TRANA SAKERT

Smarta

Om du har ont under eller efter traningen, i exempelvis axlarna (mer
ont dn vanlig traningsvark), kan orsaken till smartan vara inflamma-
tioner i senor och muskelfisten. Smartan dr en varningssignal och pro-
blemen skall du betrakta som sar eller skoskav. Alltsd inget som du
kan trana bort med dnnu mer eller hardare traning. Avbryt traningen
och se om du kan utfora rorelsen pa ndgot annat sitt, utan smarta.
Radgor med din traningsinstruktor eller sjukgymnast om du kianner
dig osiker. Du ska hela tiden kidnna efter i din kropp, och det ska kin-
nas bra. Ingen 6vning ska gora ont.

Om smartan kvarstar, sok hjilp och behandling. Det kan forhindra att
en mer allvarlig och svarbehandlad 4&komma uppstar. Det finns mycket

att gora, saval for att lindra smarta som att forebygga besvir.

Overtréning

Overtrining dr vanligt och kan i virsta fall ge kroniska problem. For
att optimera traningen behover du skaffa dig kunskap om hur du und-
viker skador och andra problem. Bland personer som dagligen anvin-
der rullstol eller kryckor for sin forflyttning ar besvar fran axlar och
armar vanligt. Detta ar inte sa konstigt med tanke pa de stora fysiska
krav som stills. Axlarna och armarna fir kompensera for forlorad
benfunktion och utsitts for storre belastning dn vad de egentligen ar
konstruerade for. Det dr litt att muskler och senor blir verbelastade
och reagerar med inflammation och smirta. De negativa konsekven-
serna kan bli pitagliga med minskad mojlighet till sjalvstindig var-
dagsaktivitet. Den som dagligen anvinder rullstol eller kryckor har
dessutom ofta svart att vila fran pafrestande aktiviteter vilket forsva-
rar lakningen. Det har tidigare funnits en allmin instillning att man
till varje pris ska klara sig med sa fa hjalpmedel som mojligt och att
”ju hardare och intensivare trining desto battre”. Det dr en forlegad
instdllning. Forskning har visat att man maste tanka mer langsiktigt,
trana ”smartare” och vara mer frikostig med avlastande hjalpmedel

for att undvika besvir pa sikt.
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Axelproblem

Forebygg axelproblem genom att:

Trana axelstyrkan, sirskilt de smad ledndra musklerna (rotatorkuf-
fen), musklerna pa axelns baksida och de som haller in skulderbla-

den mot kroppen. Se axeltraningsprogrammet i Verktygslddan.
Uppritthélla god rorlighet och hallning. Sarskilt viktigt att toja

brost- och nackmuskler som ofta blir strama och ger framdragna
axlar. Se stretchningsdovningarna i Verktygsladan.

Om du &r rullstolsanvandare, tank pa att:

Ha en sa lattkord rullstol som mojligt (lattbalanserad och med vil-
pumpade dick).

Ha sa uppritt sittstiallning som mojligt. En sittstillning med kutig
rygg och framskjutna axlar ger ett daligt anatomiskt lage for axeln
med Okad skaderisk. Hjdlp med sittanpassning i rullstol och/eller
elastisk korsett kan ge rakare sittstallning for den med dalig balsta-
bilitet.

Skaffa dig en bra teknik for rullstolskorning med langre och lugnare
tag. Undvik korta snabba tag.

Anvinda hjidlpmedel, till exempel glidbrada vid forflyttning, sa fort
du har ont eller om du har svart att klara ett moment.

Undvika att lyfta foremal langt ut fran kroppen med rak arm (ger
lang havarm och stor belastning pa axeln), till exempel nar du lyfter
rullstolen in i bilen. Om du i stillet lyfter med bojd armbéage (med
anviandande av bicepsmuskeln) nira kroppen, minskas belastningen
pa axeln.

Om du redan har ont i axeln, tank pa att:

Undvika rorelser som smairtar. Till exempel brukar det gé littare
att forflytta sig fran rullstol till exempelvis soffa i riktning mot den
smirtande sidan, dn tvirtom. Om du har ont i hoger axel bor du
alltsa starta din forflyttning genom att belasta hoger arm forst.

Soka hjilp av likare eller sjukgymnast for att ta reda pa orsaken till
smirtan och fa ritt behandling.
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e Trdna pa ett sidant sitt sa att dterhamtning och likning i axeln
gynnas. Det innebdr mycket litt och avlastad rorelse- och cirkula-
tionstraning sa att genomblodningen i de inflammerade strukturer-
na optimeras. Forst ndr du uppndatt smartfrihet kan du borja med
uthallighetstraning. Se traningsprogram Axel:1 och Axel:2 i Verk-
tygsladan.

e Se over forflyttnings- och rullstolsteknik och behov av hjalpmedel
for att avlasta axlarna. Avlastning vid rullstolskérning kan vara att
anvinda eldrivna hjul (typ e-motion). Kontakta din arbetsterapeut

och diskutera!

Nervinklamning

Ett annat vanligt problem for personer som kor rullstol ar det som
kallas karpaltunnelsyndrom. Det ar nar handledsnerven (nervus medi-
anus) kommit i klam dir den l6per i en tunnel under ett ledband i
handleden. De vanligaste symtomen dr smarta och domningskanslor
i underarm, hand och fingrar, tumme, pekfinger, langfinger och halva
ringfingret. En del personer kan ha smirta nistan konstant medan
andra kan ha det mer i samband med en uthéllighetsanstrangning som

att kora rullstol langt.

Atgiird:

Konsultera din sjukgymnast eller likare for att fa rdd och behand-
ling. En enkel rutinoperation tar effektivt bort symtomen for de
varst drabbade.

Inkontinens

Inkontinens, dvs. tarm- eller urinlickage, skapar stor osikerhet hos
manga, inte minst i samband med trianing. Har har vi samlat ihop tips
fran traningsvana min och kvinnor som sjilva har problemet. Plane-
ring verkar vara det som ar viktigast. Ta alltid med extra klader till

traningen om det skulle hinda en ”olycka”.
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Atgird vid tarminkontinens:

e Skaffa dig regelbundna tarmtomningsvanor och se till att ga pa
toaletten innan traning.
e Anvind ”analpropp”, finns som hjalpmedel. Detta dr en propp

som man for in i andtarmen och som forhindrar lickage.

¢ Anvind inkontinensskydd (exempelvis bloja).

Atgird vid urininkontinens:

e Tom blasan fore traningspasset. Las mer

¢ Ta redan fore traningen reda pa var det finns toaletter. https://ryggmargsskada.se/urinblasa

e Tiank pa att kaffe och te dr vitskedrivande sa om du dricker
mycket av sddana drycker s& behover du kissa oftare.

¢ Anvind gdrna urininkontinensskydd dven om det inte dr
ndgot du brukar gora i vanliga fall, om det kdnns tryggare.
Sarskilt om passet tar lang tid och du behover dricka mycket.
Inkontinenshjdlpmedel skrivs ut pa recept av distriktsskoterska.

Det finns sarskilda bindor for kvinnor som suger upp mycket
urin och som innehdller medel som tar bort délig lukt. Var noga
med att inte sitta en langre stund fuktig. D4 okar risken for sar och
urinvégsinfektioner!

Om du dr man sd 4r uridom ett bra inkontinenshjalpmedel vid
traning. Vid simning kan ett alternativ vara att inte anvianda pase
till uridomet utan att istdllet ha en propp. Satt alltid nytt uridom
infor motionspass eftersom risken att det lossnar okar ju langre
det suttit pa.

Frakturer

Skelettskorhet (osteoporos) leder till 6kad frakturrisk och ar ett van-
ligt problem hos kvinnor efter menopaus, och alla som inte belastar
skelettet. Hos ryggmairgsskadade ar det i de delar av skelettet som
ar nedanfor skadenivan. I tranings- och idrottssammanhang utsitts
kroppen for mer pafrestningar dn vanligt. Om du saknar kinsel och
ddrmed inte fir kroppens normala varningssignal i form av smarta,
kan symtom som svullnad, virmeokning, rodnad eller att du blir mer

spastisk vara de viktigaste signalerna pa fraktur.
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Atgiird vid minsta misstanke om fraktur:

— Sok lakarvard!

Sar

Okad risk for sdr sdirskilt i kroppsdelar med nedsatt kinsel. Nya po-
sitioner och 6vningar med ensidiga upprepade rorelser kan ge skav
och trycksar. Kontrollera huden dagligen och se sarskilt efter om det
har blivit roda marken, s.k. tryckmarken. Det kan vara tidiga tecken

pa sir.

Atgird:
— Var noga med att inspektera huden dagligen!

- Vid rodnad, avlasta frén tryck!
— Vid sar, ta direkt kontakt med sjukvard!

Uttrottad andningsmuskulatur

Diafragmamuskeln fungerar hos personer med hog ryggmargsskada
inte bara som en andningsmuskel, utan hjalper ocksa till att stabilisera
och hélla 6verkroppen i uppritt position.

Problemet ar att diafragmamuskeln litt kan bli uttrottad om den
bade maéste fungera som stabilisator och andningsmuskel samtidigt.
For att optimera traningsforutsattningarna vid uppratt traning ar ra-
det att du ”strappar” dig och 1t muskeln i stillet tranas som en ren

andningsmuskel i detta sammanhang!

Atgird:
— Strappa dig, det vill sdga fixera balen vid rullstolens ryggstod, i
samband med traning sd far du en battre traningseffekt.

For personer med tetraplegi eller hog paraplegi med paverkan pa

det autonoma nervsystemet ar det hir ocksa viktigt att ha koll pa:
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Lagt blodtryck

Blodtrycksfall ar vanligt vid hard trianing, framfor allt hos personer
med tetraplegi eller hog paraplegi. Avbryt traningen om du borjar ”mé

daligt”, far yrsel eller blir blek. Svimningsrisk!

Atgirder for att undvika blodtrycksfall:
— En mjuk korsett hjilper till med att hindra att blodtrycket sjunker.

— Undvik att dta en stor maltid direkt fore traningen. Delar av blod-
volymen dirigeras da till mag- tarmkanalen och det finns risk att
blodtrycket faller ytterligare.

"fverhettning”

Hos personer med tetraplegi eller hog paraplegi fungerar inte krop-
pens automatiska temperaturreglering (du svettas inte och kan darfor
inte kyla ned kroppen) och du riskerar éverhettning! Atgirderna giller
ocksd personer med MS som kan ha nedsatt virmetolerans och kan

behova snabb avkylning.

Atgird:
— Ha en fuktig handduk eller en sprayflaska med vatten tillganglig
for att duscha ansikte, armar och brost eller kyl ned pa annat sitt

exempelvis med en speciell ”kylvast”! Sarskilt viktigt vid varm vi-
derlek!
— Se ocksa till att ha klader som snabbt gar att ”ldtta” pa.
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