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Reflektion sedan férra gangen:
att fa vardagen att fungera - kognitiva funktioner
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Dagens program -

e Trotthet/fatigue

e Fysisk aktivitet

e SOMN
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Trotthet och fatigue

o Trotthet /|
—successiv forlust av energi 1 ;'
-snabb aterhdmtning &

e Fatigue

- plotslig forlust av energi, féorlamande trotthet
-lang aterhamtning
~kan flukturera 6ver dagen; ett dynamiskt tillstand

—svart for personer i omgivningen att forsta
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Fatigue

Fysisk
— Generell i hela kroppen

- Specifik muskel

Mental

— plotslig forlust av energi, forlamande trotthet

- lang aterhamtning

- trétthet som gor det svart att koncentrera sig eller géra aktiviteter som
innebar tankearbete.

47% av vuxna med CP upplever fatigue

Risken 6kar med alder och krav




Forklaringsmodell for fatigue




Faktorer som kan bidra till fatigue for
personer med CP
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Tankbara symptom pa fatigue att vara -
uppmarksam pa

Kognitiva funktioner forandras

- Samre koncentrationsférmaga och nedsatt uppmarksamhet
—Tanketroghet

- Svart starta aktivitet

— Svart sortera intryck, ljud- och ljuskénslighet

— Minnesproblem
Okad stresskanslighet
Somnproblem

Irritabilitet och gratmildhet

Huvudvark




Erfarenheter beskrivna av unga vuxna med
Cerebral pares

"Jag kan ju springa i
nodfall. Det &ar en

Utfora kraftig fysisk anstrangning

— Springa ifatt en buss kraftanstréngning. D3 ar
G313 frack jag helt slut och sd har
~ =d langa Strackor man vérk och s§ slet det

kanske lite pd en, men

- Sta lange pa arbetsplatsen (
man éOverlevde..."

4

Kraftig trotthet i muskulatur och mental trotthet




Erfarenheter beskrivna av unga vuxna med
cerebral pares

Utforande av icke automatiserade rorelser

— Maste tanka hur rérelsen ska utféras "Jamen jag orkar inte lika

— Kréaver stor koncentration mycket och jag kanner att
jag inte har sédan energi.
‘ Det &r s§ mycket som... Jag
far tédnka tva ganger nar
jag gor ndgonting".

Langvarigt utférande tar mycket kraft och energi




Erfarenheter beskrivna av unga vuxna med
cerebral pares

Vistas i stimulirik miljo
- Manga sinnesintryck
- Manga manniskor att interagera med ex i ett képcentra

Svarigheter att ta beslut, handlingsférlamning, ;ﬁf‘;’géjiga‘/et inte

svar trotthet - “utmattning i huvudet” forklara det, men
jag blir nastan
utmattad, fast i

huvudet”.




Erfarenheter beskrivna av unga vuxna med
cerebral pares

Kombination av kravande fysisk aktivitet och stimulirik miljo

4

: "Jag vill ju
- Total utmattning ndgonstans men s& &r
— Mycket Iang aterhdmtningstid det det har att jag &r
sd trott och da blir

det ju inte ens ibland
att jag gor det som
jag tycker ar roligt”

— Nastan omgjligt att ta sig ur trottheten
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Diskussion

e Upplever du trotthet/fatigue?

e N&risa fall uppkommer tréttheten/fatigue?

e Hur paverkar det dig i din vardag?
® o
II -




Erfarenheter av att hantera fatigue beskrivna av

unga vuxna med cerebral pares

- Valjer ensamhet

- Vajer lugna miljoer

— Valjer utfora aktiviteter ensamma
— Gar undan och blundar

— Vilar fore och efter stimulirika miljoer
— Vilar fore och efter aktiviteter

- Daglig vila

— Ostord vila

— Deltidsarbete

Ibland kan jag vara en

valdigt osocial person. Jag
sitter pa mitt rum vid datorn
istallet for att vara social...
Eller jag vill inte ga med
hem till er for jag vet inte...
for jag orkar inte.
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Atgarder for att minska risken for
fatigue

Kunskap om dig sjalv och din férmaga -
— Kunskap om sin motoriska formaga
- Kunskap om sin kognitiva formaga

— Kunskap om mental trotthet

Aktivitets-/energibalans

- Balans aktivitet - vila
- Anpassa aktivitetens krav utifran din motoriska och kognitiva niva

— Fysisk aktivitet och somn
Miljon

- Minska antalet intryck

—Informera omgivningen om din situation
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Fysisk aktivitet - varfor ar det viktigt? -

Alla vuxna bor vara regelbundet fysiskt aktiva och begransa
stillasittandet.

Fysisk aktivitet har positiva effekter pa:
e SOMN

e kognitiv funktion

e kondition och styrka

e Oro och nedstamdhet.
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Fysisk aktivitet — varfor ar det viktigt? -

Fysisk aktivitet minskar risken for:
e hogt blodtryck

e stroke

e hjart-karlsjukdom

e typ 2-diabetes

e Overvikt/fetma

e demens

e depression

e flera former av cancer och fortida dod.




Rekommendationer om fysisk aktivitet och stillasittande for vuxna

Aerob fysisk aktivitet Hag intensitet Muskelstér.ke.mde
75 till 150 min/vecka fysisk aktivitet
Mattlig intensitet Markant okad puls
150 till 300 min/vecka och andning R
RPE 14-17 Minst 2 ganger/vecka

Markbar okning av
puls och andning
RPE12-13

eller Fysisk aktivitet som
involverar kroppens
stora muskelgrupper

Begransa stillasittandet
Byt ut mot fysisk aktivitet
pa lag, mattlig eller
hog intensitet

Rekommenderad
dos fysisk aktivitet

per vecka

Fysisk aktivitet
pa lag intensitet
Stillasittande
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Individer som inte kan
na upp till
rekommendationerna,
pa grund av sjukdom
eller
funktionsnedsattning,
bor vara sa aktiva
som tillstandet
medger.




Fysisk aktivitet - vad kan man gora?

Bérja fran noll

Bryt stillasittande &r en bra bdrjan om du inte har nagon fysisk
aktivitet

Vardagsmotion
Bérja med korta pass, lag intensitet flera ganger om dagen

Fysiska aktiviteter med latt intensitet ar halsosammare an
stillasittande. Lite ar battre an inget och mer ar battre an lite.

Valj nagon aktivitet som du tycker &r kul!

Balans mellan rorelse och vila - andra kroppspositioner under dagen
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Tankbara konsekvenser vid

somnbrist f\

Trotthet

Irritation

Koncentrationssvarigheter
Somnbrist Nedstamdhet

Oro/angest

Fysiska besvar

U/




Sémnhygien - atgarder mot sémnbrist

o Fysisk aktivitet

e Mat och dryck

e Balans mellan aktivitet och vila
e Daglig vistelse ute i dagsljus

e Rutiner for dagliga aktiviteter
e Rutiner fér sdnggaendet

e God sovrumsmiljo
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Diskussion -

e Utfor du nagon fysisk aktivitet?
Med vilken omfattning och intensitet?
® -

e \Vad gor du for att sova bra?
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Sammanfattning -

e Fatigue ar vanligt bland personer med CP

e Var uppmarksam pa symtom pa fatigue

e Lir kdnna dig sjalv och dina fdrmagor: utnyttja dina
resurser pa bésta satt

e Fysisk aktivitet och somn ar viktigt for halsan

e Vad tar du med dig fran idag?




Tack for idag!

Nasta veckas tema:

Att hantera livets forandringar

Ya VASTRA

GOTALANDSREGIONEN

HABILITERING & HALSA




