Med jafnvaegi ad Styrk

Svavar Sigurdur Gudfinnsson

Jafnveaegisafingar hoéfust fyrir F
tilstilli MS-félags Islands og
tauga- og endurheefingarsvids
Reykjalundar i jantar 2009 i
MS-Setrinu. Til ad byrja med voru
aefingarnar einu sinni i viku og
hugsadar fyrir einstaklinga sem
sottu ekki dagvist MS, voru med
MS-greiningu og gatu gengid
med eda an gonguhjalparteekja.

Néamskeidid midadist fyrst og fremst vid pjélfun & jafn-
veegi, stodu- og hreyfistjorn, krafti og Uthaldi. Fljétlega
urdu eefingarnar tvisvar i viku, fyrir pa sem vildu, par sem
aukid var vid styrktarpjalfunina. Samhlida sfingunum fér
fram freedsla og umraedur og i lok hvers tima var tekin
stutt slokun.

Eg komst fliétt ad pvi ad efingarnar voru feerni-
midadar og &hersla 16gd 4 likamsmedvitund, b.e. ad
skynja snertingu, stodu og hreyfingu. AEfingarnar voru
ograndi fyrir hvern og einn an pess ad fara fram yfir
sarsaukaproskuldinn. Deemi um jafnveegiseefingar sem
vid gerdum voru ad ganga eftir beinni linu, eefingar &
fallviobrogdum (med og an dynu), ganga upp og nidur
tréppur, standa & 6drum feeti og tipla med tanni & hinum
feetinum & ,klukku® & golfinu, standa @ 6drum feeti og
setja teernar/ilina @ hinum faetinum upp i rimla. Oft var
bryddad upp 4 nyjungum og leikjum, svo sem blaki,
boccia, skotleik og fleira. Sidasta efingin i lok annar
for gjarnan fram & Reykjalundi par sem toppadstada
var fyrir okkur og moguleiki 4 ad koma med enn fleiri
nyjungar.

Styrkur tekur vid

Helst voru pad sjukrapjalfararnir Sif Gylfadéttir og Andri
Por Sigurgeirsson sem sau um eefingarnar i MIS Setrinu
fram til vorsins 2015. Eg fann vel ad par voru fagmenn

& fer0 sem néou vel til okkar. Mér leid vel i timunum hja
peim og pau tvo eru einstaklega gédar personur. pvi

Svavar S. Gudfinnsson.

W voru pad mer vonbrigdi pegar ljost var
a0 ekki yrdi &framhald & afingunum
med peim sidastlidid haust.

Pess i stad for MS-félagid 4 stufana
og athugadi hvort einhverjar sjukra-
pjalfunarstodvar geetu tekid vid hlut-
verki Reykjalundar. Tveer sto0var komu
sterklega til greina, p.e. Bati og Styrk-
ur. A0 lokum vard Styrkur fyrir valinu
sem er me0 adstoou ad Hofdabakka 9.
Flestir peir sem toku patt i eefingunum f
MS Setrinu komu i Styrk auk pess sem
fleiri beettust vid.

Fjolmargir kostir
Eftir ad hafa verid einn vetur vid efingar hja Styrk sé ég
a0 kostirnir vid ad &fa par eru fjolmargir:

+ (G060 timasetning efinga (kl. 13 og 14:30 i stad
siddegis kl. 16 og 17).

* Margir efingatimar. Bodid er upp 4 ad seekja
tima [ teekjasalnum (styrktaraefingar) einu sinni {
viku auk pess sem vid getum soétt jafnveegis- og
styrktareefingar i sal tvisvar i viku. Allir timarnir eru
undir leidsogn sjukrapjélfara.

+ (G060 adstada. Teekjasalur og afingasalir eru storir
med morgum teekjum. Buningsadstada er til stadar
med sturtum og leestum klefum.

* Feernimat i upphafi og lok annar par sem farid er
yfir nidurstédurnar med hverjum og einum.

+ Stodugt nyjar og krefjandi afingar. Okkur er po
reglulega bent & ad fara ekki yfir okkar eigin sars-
auka- og preytuproskuld.

+ Stutt i pjénustu (matvoruverslun, banka, kaffihds,
veitingastadi og bensinstod). Vid hofum margoft
nytt okkur kaffi- og vetingastadi eftir &fingar.

+ Sigurdur, Belinda og Marfa. Pau prju hafa hitt
i mark hja okkur, beedi sem fagmenn og sem
personur.

Fliétlega var tekid mat & ymiskonar feerni sidastlidio
haust og matid endurtekid i vor. Matshlutarnir voru alls




B

QATAR

AIRWAYS g
/

)

Hluti af eefingahépnum dsamt sjukrapjalfurunum Sigurdi og Belindu. Standandi f.v.: Sigurdur, Sigurbjorg, Sara, Steinunn,
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Kristjana og Belinda. Sitjandi f.v.: Heidbjork, Svavar, Berglind og Rut.

Breytingar & faerni hja mér a timabilinu
14. september 2015 til 3. juni 2016

30 metra génguprof - paegilegur hradi -11%
30 metra gonguprdf - hamarkshradi 4%
TUG - timinn sem pad tekur ad standa

upp ur stdl, ganga 3 metra, snua vid, 15%
ganga til baka og setjast.

TUG vitraent - TUG profid tekid & medan 9%
talid er afturabak.

STS - 10 sinnum - standa upp og setjast 6%
10 sinnum an pess ad nota hendurnar. °
Jafnveegisoryggi - hugleegt mat &

. " A . 17%
jafnvaegisOryggi vid ymsar athafnir.

Multiple Sclerosis Impact Scale - 29

spurningar um ahrif MS-sjukdéms 4 -12%

getu, lidan og magn einkenna.

sj0 og ad jafnadi beetti ég mig um 7% fra upphafi gef-
ingatimabils til loka pess.

Hverrar kronu virdi

Eg greiddi 15.000 kr. fyrir hvora énn 4 Sléttuveginum,
alls 30.000 fyrir veturinn. Hja Styrk er timagjald og ég
greidi 630 kr. fyrir hvern tima. Eg er metinn 6ryrki og pvi
eru timanir nidurgreiddir af Sjukratyggingum fslands.
Alls greiddi ég um 35.000 kr. fyrir sidastlidinn vetur.
Petta er pvi litillega dyrara en ég sé ekki eftir einni ein-
ustu krénu midad vid hvad ég fee fyrir peninginn.

Eins og pad er mikilvaegt ad leitast vid ad vidhalda
feerni med ymsum jafnveegis- og styrktarefingum péa
hefur pad pd gefid mér einna mest ad hitta félaga sem
einnig eru greindir med pennan sjukdém og reeda um
allt og ekkert. Umraeduefnid er margskonar, svo sem
afingarnar, pdlitik, saumaskapur, fétbolti, biémyndir,
sjonvarpsefni, rabbabari, vedrid (sennilega vinselasta
umraeduefnid 4 [slandi) og svo margt fleira. Eg finn styrk
 g6dum hopi jafningja! m



