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AKERSHUS OG ØSTFOLD

Fagdag 5.9.15 på Quality Hotell Mastemyr
Samarbeidet mellom LFPS Akershus og LFPS Østfold fortsetter, og 5. september 2015 arrangerte  vi den andre fagdagen sammen. Det var til sammen påmeldt 73 medlemmer, ektefeller, assistenter og fysioterapeuter til fagdagen, og 66 av de 73 påmeldte møtte.

Temaene for dagen var ”Trening og ernæring”. Foredragsholdere var fysioterapeut Lillian Festvåg og klinisk ernæringsfysiolog Hanne Bjørg Slettahjell. Begge fra Sunnaas sykehus.
 Aud Aasheim ønsket velkommen til møtet, og nevnte at det var spesielt hyggelig med besøk fra LFPS’ hovedstyre , LFPS Hedmark og LFPS Oslo i tillegg til representanter fra forskjellige NHF-foreninger i regionen. Mikrofonen ble etter hvert overlatt til møteleder Arne Furulund.
Styremedlem fra LFPS’ hovedstyre Phouc Le ønsket lykke til med dagen.
Deretter var det fysioterapeut Lillian Festvåg som ville si noe generelt om trening for oss med polio.

Som polioskadd bør en tenke presis funksjonstrening. ”Ikke trene for noe en ikke har bruk for – skrytemuskler”.
Det er viktig at vi alternerer treningen – ikke belaste de samme muskelgruppene dag etter dag. En dag kan vi trene armer og overkropp – hvile en dag - og da neste dag, kan vi trene beina.
Intervalltrening gir godt utbytte; – trene noen minutter – hvile – trene noen minutter igjen gjennom treningsøkten.
Forsiktighetsregler i forhold til trening: Hvis vi kjenner økende generell utmattelse, økende tyngdefornemmelse i armer og bein, nye lammelser, økte smerter eller ”leamus”, bør vi ta hensyn til det i forhold til treningsmengden. Leamus kan skyldes overbelastning av den motoriske enhet. Avlastning av muskelen en periode og tilskudd av magnesium kan hjelpe på symptomene.
Overbelastning når du er sliten, tømmer deg for all energi og overbruk av muskulatur kan føre til at du blir ustø, snubler, faller og skader deg.
Trening av fleksibilitet, smidighet og balanse er viktig.
Myndighetenes helseråd er at vi bør være aktive minst en ½ time hver dag.

Etter en teoretisk gjennomgang av hva som er viktig å tenke på når man skal trene, viste Lillian og Arne et øvelsesprogram.

Lillian er opptatt at mange viktige øvelser kan gjøres sittende, f.eks på stol eller ball osv--- og viste øvelser som aktiverte hele kroppen og som ledet fram til å reise seg opp fra stol uten å bruke armene.

Her kommer beskrivelse av en del av øvelsene:
· Sitte på ball eller stol. Ikke begynne trening på ball uten sikkerhet eller å ha prøvd dette sammen med fysioterapeut. 
· Svikt / gynge opp og ned når du sitter på ballen – husk sikkerhet.  Ha gjerne en stol foran til å holde i.
· Dreie overkropp rundt sin egen akse.  (Dreining gir kroppen fleksibilitet)

· Løfte strake armer fram og opp over hodet. Holde en mindre ball eller ballong mellom hendene når du løfter. Unngå bakoverstrekk over hodet, men holde og dreie. Ha kontakt med magemuskler. Du skal vite hvilke muskler som brukes når du løfter. Vær forsiktig med å bøye og dreie – særlig viktig ved osteoporose eller svakt skjelett.

· Rist løst = sirkulasjon
· HUSK Å PUSTE – armene opp – pust inn – hold – armene ned – pust ut
· Løfte ett og ett bein med bøy i kne og hofte.
· Ta ballen mellom knærne. Klemme knærne sammen – hold – og slipp
· Presse knærne utover – hold hendene på utsiden av knærne så du får motstand når du presser utover – hold – og slipp
· Rulle med skuldrene – forover og bakover
· Legg et ark under foten – skyv arket fram og trekk tilbake
· Strekk beinet fram med helen i gulvet – trekk kneskjellet opp mot låret – hold i mot med fingrene – hold og slipp.
· Reise seg opp – men husk å knipe setemusklene først – stå med beina litt fra hverandre – løfte armene fram over føttene. Bør gjøres 3-5 ganger om dagen
· Når du ligger i senga – rull over på siden – stikk beina ut over sengekanten – og når du sitter, beveger du deg framover og står opp
· Bevege seg på ett bein om gangen = å gå
· Stå på en fot - hold i stolryggen 
· Hold i stolryggen – husk sikkerhet – stå med strake armer og strak kropp – bøy fram – hold – rett opp
· Trekk sammen skulderblader – hold og slipp

· Tøy nakkemuskulatur – fra side til side – og så haka ned mot brystet

· Trekk skuldrene opp mot ørene – hold og slipp

· Dreie hodet fra side til side – sakte og forsiktig – (vi er mye svimle på grunn av stram nakkemuskulatur)

· Gjør frosken!!! – trekk sammen alle musklene i ansiktet – knip øynene – rekk tunge – hold – rist løs. (Vi skal synge og, men jeg husker ikke tekst og melodi – Aud)
· Du finner de øvelsene som passer for deg, og gjentar så mange ganger og så ofte du kan.
En liten påminnelse! Poliopasienter og bedøvelse - se LFPS’ brosjyre – hvis du er poliorammet og skal opereres.
Klokken 13.00 (ca) var det tid for lunsj, og etter en halv times pause var det ernæring som sto på programmet.
Klinisk ernæringsfysiolog Hanne Bjørg Slettahjell begynte med å fortelle at det er lite forskning på området polio og ernæring, men det hevdes generelt at matvarevalg og bruk av matvarer sitter i hodet.
Kroppens energibehov: Man trenger mer energi når man beveger seg, og inntar en for mye energi så vil det lagre seg på ”strategiske” steder på kroppen. Anbefalt kaloriinntak for menn er mellom 1700 og 1800 kcal pr dag. Litt færre kcal pr dag for kvinner. Det er viktig å få i seg nok væske, minimum 1,5 liter pr dag – kan gjerne drikke mye mer. For å kunne følge med på hva man får i seg av kalorier pr dag, kan det av og til være lurt å føre kostholdsdagbok.
Variert kosthold er viktig, og spis fire måltider i løpet av dagen. Hanne viste til tallerkenmodellen hvor en tredel består av grønnsaker, frukt og bær (2 typer frukt og 3 typer grønnsaker pr dag – ikke bruk opp frukt-og bærkvoten på ett glass appelsinjuice som tilsvarer 5-6 appelsiner), en tredel brød, poteter, ris osv og en tredel fisk og kjøtt. Planlegg måltidene dine framover for flere dager om gangen. Det er ikke lurt å gå i butikken hver dag og ihvertfall ikke når du er sulten. 
Måltid: 

· Du skal spise regelmessig

· Tygge godt

· Spise sakte

· Vente med å ta ny porsjon

· Ikke sett gryta på bordet

Postpolioutfordringer med å få til dette kan være: 

· Utmattelse

· Svelgvansker

· Funksjonsnedsettelse

· Lavere energibehov

· Det skjer noe med kroppen

· Mindre muskelmasse

· Trett muskulatur

· Vektøkning

· Du orker ikke tenke sunn eller usunnmat

Kostholdsrådene er at man skal spise mye grønnsaker, frukt, fullkorn (fiber) og fisk, og at en bør begrense inntak av rødt kjøtt, salt, tilsatt sukker og energitett mat. Ha balanse i matinntaket. Det er for eksempel bare 1 av 3 som følger rådene om inntak av fet fisk, som viser det er vanskelig å få befolkningen til å følge kostholdsrådene. Videre ble spørsmål om fett – mettet/umettet tatt opp. Kalsium er viktig for beinbygningen, og proteiner er viktige energikilder og byggeklosser i kroppen.
Riktig ernæring er viktig for god restitusjon.
Det er masse informasjon som vi skal ta i mot på fagdagen. Noe blir sittende igjen, og noe kan dukke opp igjen ved en seinere anledning.

Det er to ting som har brent seg litt fast hos meg etter foredraget fra Hanne.

· Ikke bruk opp mer enn fruktrasjonen din på et glass appelsinjuice

· Bildet av tre og en halv sjokoladekjeks kontra alt du kunne spise på samme kalorimengde – to halve rundstykker med mye pålegg – to skiver brød med mye pålegg – ett glass melk – ett glass juice – frukt og grønt. (Jeg får se hva jeg velger neste gang jeg har valget. Det er jo godt med en kjeks innimellom og. Aud)

Etter flere spørsmål og kommentarer til Hanne, avsluttet Arne møtet med stor takk til foredragsholderene og deltakerene. Han takket også styrene i LFPS Akershus og LFPS Østfold for en fin fagdag. Uten dette samarbeidet hadde ingen av lagene klart å arrangere så flott en dag på egenhånd.
LFPS Akershus og LFPS Østfold

Aud Aasheim - sekretær
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