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Félagio - Fra ritnefnd

Ritnefndarspijall

Sjukrapjalfarar 4 Landspitala vid Fossvog sem og sjukrapjélfarar
Reykjalundar t6ku hondum saman { tveimur sterkum verkefnum
4 sidustu misserum, bardttunni vid veiruna skaru sem og { ritnefnd
pessa dgeta blads. Covid-19 pema verdur einkennandi { nastu
tveimur tSlublodum og er par af negu ad taka. Ahugann og
metnadinn vantadi ekki { nyja ritnefnd, margar g6dar hugmyndir
a lofti.

Medal verkefna ritnefndar var ad vinna ad settu markmidi
fredilegrar ritstjérnar og verkefnastjora bladsins um ad hakka
timaritid dr 5 stiga flokki { 10 stiga flokk { alpjédlegu matskerfi
hdskola. Timaritid Sjikrapjalfarinn uppfyllir allar kréfur nipegar
nema fjolda birtra ritryndra greina. Til ad komast { heerri flokk parf
ad birta a.m k. tver ritryndar greinar { hverju t6lubladi. Farid var
pvi skjott af stad { hugmyndavinnu og markmidasetningu. Svo
mun timinn leida { 1jés hvenar settu marki verdur nad.

Aftur ad hinum 6bodna gesti sem er { adalhlutverki { pessu bladi.
Koérénuveiruna parf vart ad kynna. Veiran sem veldur Covid-19,
sjukdémnum sem skekid hefur svo marga 4 heimsvisu, veiran sem
kemur 2020 i ségubakurnar. Vid 4 litla Islandi héfum vissulega
stadid okkar plikt en njétum bess p6 ad vera litil eyja { Nordur-
Atlantshafi 4 pessum skritnu timum. Ef horft er tt fyrir landsteinana
ma augljéslega sja marga jakvada punkta hér 4 landi. Vid eigum
sterkar almannavarnir, skynsamt og hreinskilid prieyki og bium
vid upplysingamidlun med besta méti { heiminum.

Heilbrigdiskerfid okkar st6d storminn og stendur enn. Samfélagid
hefur synt pad og sannad ad madttur pess hefur aldrei verid
mikilvaegari. fslendingum, eins og peim einum er lagid, tokst ad
vinna saman sem einni heild { pessu stora verkefni. Pad sama ma
segja um fslenska sjikrapjdlfara sem stigu dansinn i sama takti og
erlendir kollegar. Pad var gefandi ad sja og heyra frd
sjikrapjalfurum 4 Evrépupingi sidasta haust ad 4 Islandi voru
dherslur { medferd vid Covid-19 par somu og erlendis. Med-
ferdarform, markmid, uppsetning og innihald freedsluefnis, nyting
4 sméforritum, dbendingar og frabendingar. B&di hja sjikra-
pjalfurum a stofnunum og stofum. Allt 4 pari.

Ritnefnd, med medalaldur undir pritugu og samanlagdan starfs-
aldur um 9 4r, pakkar pistlahofundum fyrir einstaklega jakvad
vidbrogd sem og peirra framlag til ad gera bladid innihaldsrikt og
fredandi, an peirra yroi hugmynd okkar ekki ad veruleika.

Med von um ad lesturinn gefi innsyn { auga stormsins a lerdoms-
rikum timum.

MED KVEDJU
RITNEFND

Solveig Steinunn Pdlsdottir, LSH Fossvogi
Klara Einarsdottir, LSH Fossvogi
Kristin Magniisdottir, Reykjalundi

Ljosmynd: Porkell Porkelsson / LSH.
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Félagio - Formannspistill

Fra formanni

Félags sjukrapjalfara

Kaeru félagsmenn

Hér litur dagsins 1j6s fyrra tolublad Sjikrapjdlfarans 4rid 2021.
Ritnefnd ad pessu sinni skipa paer Sélveig Steinunn Palsdottir,
Klara Einarsdéttir, Kristin Magnusdottir, auk Steinunnar S.
Olafardéttur, starfsmanns félagsins og eru peim fardar bestu
pakkir fyrir framdrskarandi vinnu.

Adaldhersla bladsins ad pessu sinni er 4 Covid-19 og ahrif pess
sjukdoms { brad og lengd. Ekkert fyrirbrigdi hefur { seinni tid haft
meiri og alvarlegri ahrif 4 allt lif og starf heimsbyggdarinnar og
pad er ljost ad hlutverk sjukrapjdlfara i endurhafingu eftir
faraldurinn verdur stért. Margt er enn 6ljést vardandi sjukdéminn
og afleidingar hans, en langvarandi afleidingar eru nd pegar farnar
ad koma 1 1jés hjd hluta peirra sem hafa veikst og langt fra pvi ad
oll kurl séu komi til grafar. Pvi er mikilvaegt ad allir sjikrapjélfarar,
hvar sem peir starfa, kynni sér vel paer rannséknarnidurstodur sem
eru ad koma fram og hvad peir sem eru i fararbroddi medferdar
Covid-sjuklinga mala med { medferd.

UNNUR PETURSDOTTIR
FOrRMABUR FS

Vonir standa til ad bdlusetningar gangi vel & drinu en dhrif
faraldursins verda engu ad sidur vidvarandi langt fram eftir drinu
og vid vitum ekki hversu langvarandi eftirkost hans geta verid.
Af peirri dsteedu hefur verid tekin si dkvordun ad reyna ekki ad
halda Dag sjikrapjalfunar 2021. Hinsvegar hefur Fredslunefnd
sett saman spennandi vordagskrd sem @tti ad hofoa til flestra
félagsmanna 4 einn eda annan hatt. Dagskrdin er ad métast og
verdur auglyst 4 heimasidu félagsins.

[ pessu tolubladi reda fimm kollegar um Covid-19 frd ymsum
sjénarhornum, ein grein er um pjalfun og aftanl@ristognanir og
Sigrin Knitsdéttir, fv. formadur FISP litur yfir farinn veg. Hins
vegar eru engar skemmtilegar myndir dr félagsstarfinu, enda hefur
enginn hist { pvi sem manni finnst vera i hda herrans ti0.

N haekkar sol 4 lofti og eykur bjartsyni um ad smam saman farist
baedi starfsemi sjikrapjalfara og félagsins 1 samt horf. Pad kemur
a0 pvi ad vid getum hist. P4 skulum vid fagna saman.

Oskum sjuakrapjalfurum velfarnadar i starfi
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GaitLine Skor

GaitLine™ skornir eru hannadir til ad leidrétta og baeta gdngulag. Peir
baeta hreyfimynstur og pungaburd i standandi stédu og i géngu.

INITLIVO

Meirihluti fullordinna pjaist af fravikum i fétum sem hafa ahrif &
likamsstddu og géngulag. Fjéldi rannsékna synir ad i kringum 70%
af stodkerfisvandamalum i hnjam, mjédmum, spjaldbeinum og hrygg
ma rekja til 6edlilegs hreyfimynsturs i fétum. Rangt alag & feeti vekur
réng vidbrogd upp hreyfikedjuna sem leidir af sér truflanir i vodva-
og stodkerfi likamans. Flestar athafnir okkar fara fram a sléttu og
einsleegu undirlagi en petta einhlida &lag getur endad i ranghverfingu
i feeti sem getur ytt undir sérsaukafulla kvilla i stodkerfi.

Sérstada GaitLine™ er nylonspelka i skdsélanum og liggur hun
medfram langasnum frd heel og fram ad ta. Spelkan adstodar fétinn
vid ad nd betra jafnveegi, beetir pungadreifingu fotarins i skdnum sem
leidir til beettrar hreyfikedju og aukinnar samhverfu i likamanum.

Verd fra 26.950 kr.

§> Eirberg Léttu bér III

Rafknunir Pride heegindastolar

Vandad akleedi sem er beedi slitsterkt og mjukt. Stillanlegur mjobaks-
studningur, halsstudningur og fotskemill. Stélarnir audvelda einnig félki
ad standa upp og setjast.

219.750 kr.

Mikid arval af vondudu Pride heegindastélunum.

Verd fra 149.750 kr.

Eirberg Storhofda 25 og Kringlunni 1. haed ¢ Simi 569 3100 e eirberg.is a



Fagmal - Namsbraut

Pistill fra
Namsbraut i sjukrapjalfun

Upphaf vormisseris hefur gengid nokkud vel, en
kennsluhattir pé langt frd pvi ad vera med
venjubundnu snidi. Kennarar hafa dfram nytt
rafrena midla eins og haegt er og verkleg kennsla
fer fram { fleiri (fAmennari) hépum og med peim
takmorkunum sem séttvarnarreglur fela { sér.
Petta er { raun annad 4rid { r60 sem pessi naimskeid
eru kennd { skugga COVID-19 og reynslan frd pvi
i fyrra kemur sér vel. Vid njétum bess ad starfa
med fagfélki um allt land sem tekur ad sér kennslu
med ymsum hetti og eru flest peirra sjikrapjalfarar.
Eins og ég hef nefnt 4dur hafa pau synt étrilega
adlogunarhafni og unnid lausnamidad med okkur
svo menntunarstig sé afram hatt og nemendur fai
pa pekkingu, leikni, og hafni, sem @tlast er til og
pau eiga skilid.

Kliniskir kennarar hafa 4 sama hétt unnid med okkur og fundid
lausnir svo kliniska ndmid hafi matt fara fram { 6venjulegum og
floknum adstedum sidastliona mdnudi. Vonir standa til ad
héppjéalfun verdi komin vel af stad { vor, svo nemendur fdi pjalfun
4 slikum vettvangi { ar.

Rannséknaverkefni nemenda { MS ndmi byggja 4 6flugu samstarfi
vid sjukrapjdlfara og stofnanir, sem leggja okkur 1id med pvi ad
veita nemendum adgang ad gognum og/eda adstodu til rannsdkna,
og med pvi ad leidbeina peim { sinni rannséknavinnu. A medan
nemendur 4 lokadri vinna hordum hondum vid ad skrifa
meistararitgerdir sinar og undirbda lokaskrefin ad vorn, hafa
nemendur 4 fjorda ari nyverid fengid verkefni { hendurnar sem
unnin verda nasta arid og rimlega pad.

Rannsdknir 4 svidi sjikrapjalfunar innan Héaskéla
fslands gefa nemendum takiferi til ad dypka
pekkingu syna 4 afmorkudu svidi og pjilfa
rannséknatengd vinnubrogd, sem mun skila sér til
samfélags sjukrapjdlfara. Kynning lokaverkefna
verdur, sem fyrr, 1 lok mai og verdur streymt.

Rannsdknatengdu framhaldsnami fra Laknadeild
luku nyverid Dr. Porgerdur Sigurdardéttir,
sjukrapjalfari, sem vardi doktorsverkefni sitt um
midjan desember sl., og peir Haukur Mar Sveins-
son og Stefan Hafpdr Stefdnsson, sem vordu
meistaraverkefni sin nu { jandar. Vio 6skum peim
innilega til hamingju og hlokkum til ad sja fleiri
sjikrapjédlfara kynna meistara- og doktorsverkefni
sin sidar 4 arinu.

KRISTIN BRIEM
PROFESSOR VID NAMSBRAUT
i SJUKRAPJALFUN

Flest okkar eru radvillt vegna reglugerdarbreytingar, sem mun
snerta sérstaklega nyutskrifada sjikrapjalfara og tokum undir med
peim dhyggjum sem formadur Félags sjikrapjalfara hefur komid
4 framferi. Undirritud, asamt forsetum Laknadeildar og Heil-
brigdisvisindasvids, hefur gert formlega athugasemd vid breyt-
ingarnar og 6skad eftir fundi med Heilbrigdisradherra vegna
malsins. Fyrir utan ymis neikvad dhrif 4 heilbrigdispjonustu {
landinu parf ad feera rok fyrir pvi ad pratt fyrir lengra og 6flugra
ndm en adur hafi sjikrapjalfari ekki lengur pekkingu eda pjalfun
til ad starfa sjalfstett, en geti pé sinnt flékinni pjénustu innan
stofnunar, jafnvel sem eini sjikrapjalfari hennar. Hér er tekiferi
fyrir okkur til ad taka hondum saman og taka patt { ad mota framtid
sjikrapjdlfunar 4 Islandi.

[f-h. Namsbrautar i sjiikrapjdlfun,
Kristin Briem.
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Félagid

Pistill fra freedslunefnd FS
— januar 2021

Hlutverk freedslunefndar Félags sjikrapjdlfara er ad studla ad
simenntun og fredslustarfi sjikrapjalfara med fjolbreyttum og
dhugaverdum namskeidum, ndmsstefnum og fredslufundum. Vid
bium afram vid Ovissudstand i heiminum og hefur flestum
ndmskeidum 4 vegum FS sem skipulogd voru arid 2020 verid
frestad, sumum oftar en einu sinni. Nefndin er stodugt ad vinna ad
pvi ad finna nyjar dagsetningar og vid horfum bjartsynum augum
til drsins 2021. Vid hvetjum ykkur til pess ad fylgjast vel med 4
heimasidu Félags sjukrapjélfara, en voronnin verdur full af
dhugaverdum fredslufyrirlestrum 4 vegum nefndarinnar, félags-
monnum ad kostnadarlausu.

Vordagskra Fraeoslunefndar — rafrzen fraedsla

21. Jandar 2021

Efni: Mytur um nzeringu og heilsufrzeoi. Leidir til ad draga ar
boélgum med matarzedi

Fyrirlesari: Geir Gunnar Markisson naringarfraedingur
Hann er med M.Sc. grddu {1 naringarfredi frd
Kaupmannahafnarhdskdla og B.Sc. grddu { matvelafraedi frd
Hiskéla Islands. Auk pess er hann med gradu { einkapjalfun frd
fbréttaakademiu Keilis ( Nordic Personal Trainer Certificate).
Geir Gunnar starfar sem naringarfredingur 4 Reykjalundi, er
ritstjéri heimasidu Nattirulekningafélags Islands (www.nlfi.is)
og skrifar par um heilsutengd malefni. Einnig starfar hann vid
fredslu og radgjof hja Heilsugeiranum
(www.facebook.com/heilsugeirinn
www.instagram.com/heilsugeirinn)

10.febraar 2021

Efni: Afallamidud nalgun i heilbrigdispjénustu med dherslu 4
sjukrapjalfun

Fyrirlestari: Margrét Gunnarsdéttir MSc, salmeodferodar-
fraedingur og sérfraedingur i gedheilsusjikrapjalfun med
afallameoferd sem sérsvio

Umfjollun um afallanema heilbrigdispjénustu (enska: trauma -
sensitive/informed health care). Ahrif afalla 4 upplifun og
viobrogd polenda pegar peir s@kja velferdarpjonustu. Polyvagal
kenningin - uppfaerd syn 4 ésjalfrdda taugakerfid og mikilvegi
oryggis til ad efla samvinnu og drangur. Umfj6llun og demi um
stydjandi hépmedferd samhlida dfallamedferd fyrir einstaklinga
med dfallastreitu.

25. februar 2021

Efni: POTS - Postural Orthostatic Tachycardia Syndrome/
Stodubundio hradtakts heilkenni. Erfitt, vangreint og meo
rangt sjukdémsheiti?

Fyrirlesari: Steinar Gudmundsson hjartalaeknir

5. mars 2021
Paul Hodges - Nanar auglyst sidar

10.mars 2021
Greg Lehman - Nanar auglyst sidar

15. april 2021

Efni: 'Current concepts in assessment and management of
lower limb tendinopathy'.

Fyrirlesari: Peter Malliaras sjikrapjalfari PhD

Peter Malliaras er einn pekktasti sjikrapjdlfarinn { heiminum
vardandi endurhefingu 4 sinavandamdlum og hefur rannsakad
mikid styrktarpjalfun med dherslu 4 sinar og var doktorsrannsékn
hans 4rid 2006 var um sinavandamdl. Hann hefur verid mjog
virkur vid rannséknir tengdar sinum og skrifad kafla { bekur um
sinapjdlfun og samhlida kennslu vid Monash hédskélann {
Melbourne, pa hefur hann stundad kliniska sjukrapjalfun og sinnt
fyrirlestrum og heldur tti vefsidunni: https://www.tendinopat-
hyrehab.com/ . https://www.monash.edu/medicine/spahc/physio/
about/staff/malliaras

29. april 2021
Efni: Sipreyta og vodvaverkir
Fyrirlesari: Fyrirlestur frda ME félaginu - ndnar auglyst sidar

Staonamskeio

14.-15.mai Reykjavik.
Efni: Fascia Integration Therapy level I
Leidbeinandi: Ernst van der Wijk

,,Look globally, treat locally, move totally*

Ernst van der Wijk er hollenskur sjikrapjalfari sem starfad hefur
i meira en 25 4r vid Erasmus Haskolasjikrahisid 1 Rotterdam.
Adaldhugasvid hans er ad préa darangursrikari leidir fyrir
sjukrapjalfara til a® medhondla og hjilpa félki sem glimir vid
langvinna verki. Ernst hefur 4samt félaga sinum Alexander Kudus
préad medferdarprégram sem peir kalla ,,Fascia Integration
Therapy” FIT. I pessari medferd er fékusinn 4 bandvefskerfi
likamans. I henni felst ndkvaem skodun 4 hreyfigetu og aferd vefs,
sértek medferdartekni og ®fingar til ad endurheimta jafnvaegi {
vodvabandvef.

Grunnnamskeid FI.T. eru prji. Level I, Il og III. I level I verdur
farid { fredin 4 bak vid medferdina og likamsmat og kenndar eru
medferdaradferdir fyrir efri hluta likamans. Némskeidin eru bedi
4 fyrirlestraformi og verkleg kennsla par sem tveir og tveir
nemendur vinna saman.

Sjukrapjalfarinn



Félagid

N pegar eru tveir hopar nemenda byrjadir { ndmi hérlendis og prir
hépar munu byrja { mai nastkomandi ef adstedur leyfa.
Fraedslunefnd Félags sjikrapjdlfara mun frd og med hausti 2021
halda utan um og skipuleggja ndmskeidin.

Heimasida F.I.T: https://www.fasciatherapie fit/

Hér fyrir nedan ma sja pau namskeio sem verid er ad endur-
skipuleggja

Concussion - Diagnosis, evaluation and management
Leidbeinendur: Michael Collins PhD, Anthony Kontos PhD,
Victoria Kochick PT, DPT, Anne Mucha, DPT

UPMC Sports Medicine Concussion medferdarmodelid var
stofnad arid 2000.

Pad einblinir 4 greiningu, mat og medferd 4 vaegum heiladverkum
tengdum ipréttum og er pad fyrsta og stersta sinnar tegundar,
hvort tveggja hvad vardar rannséknir og medferd.

Stofnandi er Michael “Micky” Collins, Ph.D., kliniskur
sélfredingur og vel pekktur sérfreedingur { heilahristingi tengdum
ipréttaidkun. Hann hefur tekid pétt { préun fjolda adferda vid
medferd heilahristings. Asamt pvi ad pjalfa hundrudi lekna og
ipréttapjalfara i greiningu og medferd 4 iprottatengdum
heilahristingi p4 var hann medhofundur ad bdkinni “Concussion
tool kit for physicians”. Hann er sérstakur heilahristingsrddgjafi
hja fjolda ipréttatélaga, sem og Cirque de Soleil.

Med honum 4 radstefnunni verda fleiri sérfredingar 4 pessu svioi,
leknir og sjikrapjalfarar, sem hafa einbeitt sér ad rannséknum og
medferdum vid heilahristingi.

The adult hip patient

Leidbeinendur: Benoy Mathew og Glen Robbins

Petta namskeid er fyrir alla b4 sjikrapjalfara sem medhondla virka
skjolstedinga med mjadma-og ndraverk. Pad er byggt 4
ranns6knum og dralangri kliniskri reynslu, og audveldar greiningu
og medferd 4 mjadmavandamalum.

Pad inniheldur fredilegan hluta en mikil dhersla er 16gd a
verklegan hluta.

Reconciling biomechanics with pain science

Leidbeinandi: Greg Lehman BKin, MSc, DC, MScPT

Petta ndmskeid kennir sjikrapjalfaranum hvernig er hagt ad
kenna skjélstedingum um verkjafraedi, asamt pvi ad nota
efingamedferd og medhondlun vefja. Nadmskeidid inniheldur
fredilegan hluta meo fyrirlestrum og verkefnum dsamt verklegum
efingum. Markmid ndmskeidsins er ad einfalda fyrir
sjukrapjalfurum greiningu og velja videigandi medferd.

Top20 DN Dry needling

Leidbeinandi: Johnson McVoy

A pessu byrjendanamskeidi er farid yfir fredilegt efni, svo sem
sjukdomafredi og greiningu 4 kveikjupunktum, dbendingum og
frabendingum fyrir ndlastungum. Mikil dhersla er 4 verklegan
hluta, par sem patttakendur hljéta pjalfun { notkun og oruggri
medferd ndla.

Dry needling Advanced course Upper body DN
Leidbeinandi: Johnson McVoy
Petta framhaldsndmskeid { Dry needling er fyrir pd sem pegar hafa

tekid grunnndmskeidid. Hér fa patttakendur tekiferi til ad
uppfera pekkingu sina og kunndttu hvad vardar nalastungur, eda
“Dry needling” tekni.

Otago zfingameodferd fyrir hruma eldri borgara
Leiobeinendur: Bex Townley og Kelsey Leverton

Um er ad reda itarlegt ndmskeid um Otago @fingapjalfun fyrir
eldri borgara sem verdur haldio { tveimur kennslulotum.
Néamskeioid er tviskipt og { fyrri hlutanum, ,,Otago Exercise
Programme Leader" (OEP leidtogi), verdur 16g0 dhersla 4 ad lera
ad meta og pjalfa eldri borgara samkvamt Otago adferdinni.

[ seinni hlutanum lera sjikrapjalfarnir ad pjalfa upp adra OEP
leidtoga, sem geta { kjolfarid notad Otago medferd fyrir eldri
borgara. Pessi hluti kallast ,,OEP cascade training® par sem
markmidid er ad bua til sjalfbera hopa sjukrapjdlfara sem taka vid
boltanum og kenna 6drum.

Auk bessara tveggja kennslulota munu bdtttakendur stunda
sjalfsnam adur en fyrri lotan hefst.

The movement Solution Two. Restoring and controlling
movement in the pelvis, thoracic spine and ribs.
Leidbeinandi: Mark Comerford

Petta 5 daga Masterclass ndmskeid gefur sjikrapjalfurum skyra
umgjord pegar kemur ad notendum med mjadmagrindar-og
brjostbaks vandamal.

Virkar og virkar matsadferdir eru kynntar og notadar til ad styra
medferd 4 tilfellum par sem vandamdlin eru langvinn, flokin og
endurtekin. Farid er skref fyrir skref gegnum skodun, mat og
medferd 4 virkum og dvirkum pdttum fyrir hvern einstakling.
Pannig geta sjikrapjalfar kannad tenginguna milli efri og nedri
utlima, og bols.

Askilegt, en ekki naudsynlegt, er ad peir sem @tla sér ad sekja
ndmskeidid hafi lokid einhverju ndmskeidi 4 vegum Kinetic
Control.

Petta er ekki t@mandi listi yfir pad sem er 4 dofinni hja
fredslunefnd. Eins og kom fram erum vid med nokkra fraedslu-
fyrirlestra { vinnslu en ef einhver hefur dhuga 4 ad halda slikan
fyrirlestur p4 md hinn sami endilega hafa samband vid
freedslunefnd 1 gegnum netfangid fraedslunefndsfs @ gmail.com.
Asamt pvi ad vinna ad pvi ad endurskipuleggja pau nimskeid sem
hefur verid frestad eru vidrazdur hafnar vid nokkra erlenda
fyrirlesara um ad halda ndmskeid hér 4 landi 4 n@stu mdnudum og
arum.

Stefnt verdur ad pvi ad halda ndmskeid nasta vetur um greiningu
og medferd grindarbotnsvandamadla par sem Bill Taylor verdur
leidbeinandi. Stefnt er ad pvi ad Diane Lee komi veturinn 2021-
22 og haldi upprifjunarndmskeid fyrir b4 sem pegar hafa tekio
allavega 1-2 ndmskeid hjd henni. Nicholas Clarke hefur lyst yfir
dhuga 4 ad koma aftur med hnéndmskeid, hvort tveggja level 1 og
level 2. Einnig er stefnt ad pvi a0 Robert Donatelli haldi hér
axlarndmskeid 4rid 2021.

Fradslunefndin hvetur alla sjikrapjélfara til simenntunar. Margt
er { bodi og viljum vid gjarnan f4 dbendingar um ndmskeid og
fyrirlestra, jafnt islenska sem erlenda. Vid tokum vid dbendingum
i gegnum netfangio fraedslunefndsfs@gmail.com.

Sjukrapjalfarinn
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Starfsemi Felags sjukrapjalfara
ario 2020

Adalfundur FS var haldinn pann 3. mars 2020. Allir stjérnar-
medlimir og varamenn budu sig fram ad nyju, engin métframbod
barust og er stjorn pvi ébreytt fra fyrra ari. Nyr framkvamdastjori
SIGL skrifstofunnar, Fjéla Jonsdéttir, var kynnt fyrir
félagsmonnum.

Stjérnin er pannig skipud: Unnur Pétursdottir formadur, Gunn-
laugur Méar Briem varaformadur, Margrét Sigurdardottir gjaldkeri,
Frida Bréd Palsdottir ritari og Gudny Bjorg Bjornsdottir med-
stjornandi. Varamenn Kristin Rés Oladéttir og Ldarus Jon
Bjornsson.

-

F _t..‘ni

Einn af orfaum stadfundum stjornar félagsins d lionu starfsdri.

Starfsemi félagsins fra sioasta adalfundi

Strax eftir adalfund féru hlutir ad gerast og Covid-19 valtadi yfir
heimsbyggdina. Fordemalausar adstedur myndudust, verkefni
félagsins gjorbreyttust og einkenndust af vidbrogdum vid Covid-
19 faraldrinum. Fyrsta verkid var ad huga ad séttvérnum, hvada
starfsemi geti farid fram og hvernig. Félagio var i ndnast daglegum
samskiptum vid Embetti landleknis og almannvarnir til ad fa
upplysingar og leita leida til ad leidbeina félagsmonnum.

Neasta verkefni var ad prysta 4 BHM og stjornvold ad huga ad
réttindum sjalfstaett starfandi { pessum adsteedum. St vinna skiladi
svo sannarlega miklum 4rangri med pvi ad hlutabédtaleid og
skraning atvinnuleysis var einnig gerd adgengileg fyrir sjélfstett
starfandi adila og ber ad pakka forystu BHM fyrir hversu vel hin
tok { mélflutning FS og hversu fostum tokum petta var tekid innan
bandalagsins.

Hugad var ad pvi ad koma upplysingum um lungnasjikrapjilfun/
ondunarefingar til félagsmanna og almennings og voru
sjukrapjalfarar 4 Landspitala par metanleg stod og stytta. Mikil
eftirspurn var eftir pessum upplysingum badi af hédlfu félagsmanna
og almennings. Samhlida var svo gengid i ad fara pess 4 leit vid
Sjikratryggingar Islands ad bodid yrdi upp 4 endurgreidslu
fjarsjikrapjalfunar, sem var sampykkt og var mikid dn@gjuefni.

Nyr starfsmadur félagsins, Steinunn S. Olafardéttir hof storf i 50%
starfshlutfalli 4 skrifstofu félagsins pann 1. febrdar. Pad er ohett

ad segja ad par hafi félagid dottid { lukkupottinn og Steinunn hefur
reynst formanni, stjérn og félagsmonnum gridarlega 6flugur
lidsmadur. Hennar starfsvettvangur er adallega félginn { pvi ad sja
um heimasidu og samfélagsmidla félagsins, ttbua fostudagsfréttir
vikulega, svara almennum fyrirspurnum sem berast frad
félagsmonnum, erlendis frd og utan Gr be um malefni sem snerta
félagid og sjukrapjalfun almennt. Pessu til vidbdtar er hin
starfsmadur allra nefnda félagsins og Iéttir par 4 vinnualagi eins
og haegt er, 4samt pvi ad vera til taks { teknimalum pegar sja parf
um fjarfundi og skipulagningu 4 rafrenum vidburdum. Pau
verkefni sem eru mallandi 1 bakgrunninum eru m.a. endurskodun
heimasidu med heimasidunefnd, stefnumaétun um fjarsjikrapjalfun
med hépi sjukrapjalfara sem baud fram krafta sina { pad verkefni,
stjornvalda, métun ritstjornarstefnu Sjikrapjdlfarans { samstarfi
vid freedilega ritstjorn, ritnefnd og stjorn FS, svo eitthvad sé nefnt.
Ljost er ad af nagu er ad taka { verkefnum { pagu félagsins og
stjérnar.

A vordégum var samninga-
vidredum vid samningsadila
launpega lokid, { flestum til-
fellum 4 fjarfundarformi.
Samningur vid riki var
undirritadur pann 3. april,
samningur vid Samtok
fyrirteekja { velferdarpjonustu
pann 3. jin{ og samningur vid
Reykjavikurborg pann 30.
juni. Jafnframt var hafin
vinna vid stofnanasamninga {
kjolfar rikissamningsins, sem
stendur enn. Sjalfstett starf-
andi sjukrapjalfarar hafa starfad utan samnings fra jandar en hafa
fengid afleitar sendingar i formi breyttra reglugerda tvivegis nu {
vetur. Ekki er titséd med pad hvernig pau mal fara 4 endanum.

Steinunn S. Olafardéttir
sjukrapjdlfari, starfsmaour FS.

Ahrif heimsfaraldursins hafa verid greinileg 4 allri starfsemi
félagsins og aflysa hefur purft 6llum vidburdum félagsins frd pvi
{ mars, bedi Degi sjikrapjdlfunar og flestum ndmskeidum
fredslunefndar. Félag sjikrapjdlfara rekur uppruna sinn til félags
nuddkvenna, sem stofnad var 4rid 1940 og var pvi meiningin ad
fagna 80 dra afmeli pess 4 arinu. Pad var pvi stjorn sérstaklega

pungbert ad aflysa Degi sjikrapjalfunar petta arid.

Haustio var nytt { ad fara vel yfir nidurstodur stefnumdtunardagsins
fra fyrri vetri. Steersta dkall stéttarinnar 4 peim degi var ad auka
synileika stéttarinnar og sem vidbrogd vid pvi fékk félagio gott
folk til samvinnu og framleidd voru 3 hladvorp, sem hafa fengid
4gaeta hlustun. I tengslum vid pau voru skrifadar greinar { vefmidla
og varaformadur for { ttvarpsviotal. Fleiri hladvorp eru { pipunum,

Sjukrapjalfarinn
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en pad er 1jést ad vinna af pessu tagi eykur ekki synileikann nema
allir félagsmenn leggist 4 drarnar med pvi ad deila efninu og vekja
athygli 4 pvi 4 eigin samfélagsmidlum, samfélagmidlum og
heimasidum starfsstada sinna og vidar. Ein deiling er ekki timafrek

en gerir gefumuninn { dreifingu efnisins.

HLADVARP FELAGS
SJUKRAPJALFARA

Hladvarp Félags sjiikrapjdlfara, Frd toppi til tdar.

Alpj6dasamstarf sjikrapjdlfara hefur einnig ordid fyrir
skakkafollum { starfsemi sinni petta 4rid og var Evrépurddstefna
sjukrapjalfara sett yfir 4 netid, sem er nyjung, en virkar furdu vel.
bvi er pad fagnadarefni ad heimsping sjukrapjdlfara sem halda 4 {
april 2021 verdur 4 netinu. Eftir alla pessa nyfengnu pjalfun
heimsins 1 netheimum, er pad tilhlokkunarefni ad geta tekid patt {
svo stérum vidburdi an pess ad purfa ad fara ad heima.

Gefin voru ut tvo tolubléd
Sjukrapjélfarans 4 arinu og voru
pad sjukrapjdlfarar Nordur-
landsdeildar FS sem hofou veg
og vanda af utgéfunni petta 4rio,
dsamt nyjum starfsmanni FS
sem verdur hér eftir verkefnis-
stjori ritnefndar. Ohztt er ad
segja ad par hafi farid 6flugur
hépur sem bar 4 bord fyrir
félagsmenn afar vondud og vel
unnin t6lublod.

5jdkvaﬁidll§gginn

Fjolmargir fundir voru haldnir &
starfsdrinu vegna ymissa malefna
sem formadur, varaformadur og
fulltrdar 1 kjaranefndum séttu.

A érinu sat formadur einnig radstefnur og fundi um ymis mélefni,
s.s. ororku, einelti 4 vinnustodum, vinnueftirlit, samningatekni,
lifeyrismal, efnahagsmal og heilbrigdismal af ymsum toga, auk
otal funda 4 vettvangi BHM, b&di formannarddsfundi og fundi

Sjikrapjdlfarinn 2020, 2. tbl.

vegna ymissa méla sem bandalagid fjallar um. Nanast allir pessi
fundir hafa farid fram { netheimum og er pad svo ad f6lk er farid
a0 reeda um hagkvaemni pess ad halda afram pvi fundarformi ad
vissu marki, pé svo ad faraldurinn gangi yfir.

Erlend samskipti

Norreni formannafundurinn var ad pessu sinni haldinn {
netheimum. Pad var reyndar ekki { fyrsta skipti, pvi arid 2010,
pegar Island 4tti ad vera gestgjafi, tok Eyjafjallajokull upp pvi ad
gjésa og kom { veg fyrir flugferdir. P4 var fundinum einnig skutlad
4 netid. A pessum fundum er pad rett sem heast ber hverju sinni
medal norrenna sjukrapjdlfara. Par fyrir utan er stada
sjukrapjalfunar { hverju landi fyrir sig reedd, dskoranir og verkefni
sem félogin standa frammi fyrir og formenn spegla hugmyndir
sinar hver med 60rum. Formadur FS, Unnur Pétursdottir, situr nd
i stjorn Evropudeildar sjikrapjdlfara (World Physiotherapy -
European Region) og par sem annars stadar hafa fundahold verid
i netheimum.

{

|
i

Aoalfundur Evrdpudeildar sjikrapjdlfara (ER-WCPT)

Malefni tengd adild félagsins og félagsmanna a0 BHM

BHM er bandalag 27 félaga og er FS adili ad pvi. Starfsemin er
margpatt. Kjara- og réttindamdl eru { brennidepli, en einnig er
dhersla 4 eflingu haskélasamfélagsins { vidustu merkingu pess
ords. Formadur FS situr { formannarddi BHM. Sj6dir bandalagsins
eru nokkrir, sja www.bhm.is. Vinnuveitendur greida fyrir sina
launpega i sj6dina, en sifellt fleiri sjalfstett starfandi sjukrapjalfarar
atta sig 4 hagkvemni pess ad vera adilar ad sj6dum BHM og hefur
fjoldi peirra sem greida til sjddanna vaxid jafnt og pétt undanfarin

z

ar.

Formenn og stjérnarmedlimir adildarfélaga BHM taka ad sér ymis
trinadarstorf 1 pAgu BHM. Formadur FS situr t.a.m. { stjérn
Lifeyrissj6ds Starfsmanna Rikisins (LSR) th. BHM.

Pjonustuskrifstofan SIGL

SIGL er pjonustskrifstofa fjogurra félaga, Félags sjikrapjalfara,
10jupjalfafélags fslands, Félags geislafredinga og Félags
lifeindafredinga. Petta er afar hagkvaemt rekstrarform og hefur
gert félaginu kleift ad halda uti o6flugri skrifstofu med
ldgmarkskostnadi.

F.h. stiornar Félags sjiikrapjdlfara

Sjukrapjalfarinn

Unnur Pétursdottir, formadur.
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Hédan og padan

Fundad um dag sjiikrapjdlfunar.

Adalfundur nordurlandsdeildar.

Fundur ritnefndar.




COVID-19

Ahrif heimsfaraldurs & starfsemi sjlkrapjélfara & Islandi

Timalina sem birtist & naestu opnu eetti ad gefa sjdénraena mynd affélagi og breytingum & starfsemi|
Landspitala|annars vegar og|breytingum & starfsemi sjélfsteett starfandi sjlkrapjalfaralhins

vegar | takt vid jsamfélagslegar takmarkanir| sem ogl|fjdlda innanlandssmita|b.e. fidlda folks i

einangrun hverju sinni).

Vissir pl ad..

.. tvofalt fleiri
sjlkrapjalfarar sinntu
Covid skjuklingum i
prigju bylgju midad vid
fyrstu bylgju

.. pridja bylgja
var mun
umfangsmeiri
en su fyrsta

.. Birkiborg er n§ gongudeild sem
sett var & laggirnar i mars 2020 svo
heegt veeri ad fylgjast med ollum
Covid sjdklingum & Tslandi, deildin er
stadsett i hdsna=di vid hlid LSH
Fossvogi og dregur nafn sitt af
gomlu barnaheimili Borgarspitalans
sem var starfreekt par & &rum &3ur

.. pegar mest & lét
voru Covid plass &
GG fyrstu bylgju
18 en einungis 41

prigju bylgju

.. dlagid & GG var
talsvert meira i
fyrstu bylgju en
peirri pridju

.. markmid Birkiborgar
er ad tryggja oryggi
sjdklinga  heimahlsum,
héamarka pann tima sem
peir geta verid heima og
draga pannig Ur
inNnldgnum

.. sjuklingum & Birkiborg
er fylgt eftir med
reglulegum simtélum og
metid er jafnd3dum hvort
porf sé a vitjun i
heimahls eda skodun &
gobngudeildinni

.. Covid sjdklingar fa
maltigir afhentar &
pappadiskum og allt
rusl sem fellur til &
herbergjum peirra er
brennt

.. alagid &
legudeildum var
talsvert meira i
pridju bylgju en
peirri fyrstu

Ordskyringar
BMT = Brédamottaka
FS = Félag sjlukrapjalfara
GG - gjorgeesla
LDK = Landakot
LSH = Landspitali - haskdlasjlkrahls
ST - Sjlkratryggingar Islands

J
( 3\
Gagnaoflun:
.. starfsfélk spitalans Sdlveig Steinunn Palsdottir
~ sem sinnti C.OV.ICI Uppsetning og Gitlit:
sjuklingum upplifdi mun . ) ) % L
meira pakklesti f sinn Sdlveig Steinunn Palsdottir
gard fréa sjuklingum og Audur Margrét Palsdottir
heldur en almennt Ljosmyndir:
YENGUIr BF St Porkell Porkelsson
& J

rabjafarinn
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Kliniskt
verknamstimabil
hjé 4ars nemum

stodvad eftir 6
daga

23.mars
Samkomutakmorkun 20 manns
2m regla sett, takmorkun gildir ekki
um bréda heilbrigdispjonustu.
Sjukrapjalfun heimil med skilyrdum
um oflugar séttvarnir

5.april
Hamarksfjoldi
innanlandssmita i 1.bylgju
1096 manns
551 manns [ sottkvi

24-mars

Flest sélarhringssmit
lLbylgju

106 manns

S5ars
Utskriftarnemar
rétt nddu ad
kléra sidasta
verknamid sitt

10.mars
82 innanlandssmit
598 manns 1 sottkvi

Voknun breytt
GG til agdfjolga
GG rgmum

27.mars
Sjukrapjalfarar & LSH Fossvogi
gefa Gt vinnuverklag og
freedsluefni vegna medferdar vid
Covid-19 sem dreift var um allt
land

febrdar -

28.feb
Fyrsta smit greinist &
Islandi, sjdklingurinn
lagdur inn samdaegurs
til eftirfylgdar

2.april

hamarki

samtals 44

6.mars
Fyrsti sjdklingurinn
leggst inn & GG
lLbylgju

lapril
FjarsjUkrapjélfun
sampykkt af st og
verdskra gefin Gt

10.mars
FS hvetur einstaklinga i
sottkv til hreyfingar og
bendir einnig &
morgunleikfimi & Rés |

24 mars
Fyrirmeazli yfirvalda tdlkud & pann hatt
ad sjlkrapjalfun sem gat bedid 1 4-6
vikur var latin bida. Flestum
sjukrapjalfunarstofum lokad. Orféar
stofur opnar sem sinna
brédapjéonustu med mjog
takmarkadan opnunartima

Fjoldi inniliggjandi sjdklinga i
32 & legudeildum og 12 & GG
17.april

Sidasti sjdklingurinn
legst inn & GG

Mikill pbungi 1
uppsofnudum
verknamstimabilum

Samkor

25mail manns, |

Samkomutakmorkun 200 manns
Likamsteektarstddvar opnudu og
2m regla valkvaad
31al
2.bylgja i uppsigling
Samkomutakmork
100 manns, 2m reg

2 aftur tekin u
Lt mai -

Samkomutakmorkun 50 manns.

Héppjalfun leyfileg med 2m reglu,

valkvaedar skurdadgerdir hefjast,

gongudeildir opna, taskjasalir
ekki opnir almenningi .
15.jani

Samkomutakmorkun

500 manns

4 jani
Stadfest smit i lok
1bylgju 1.810 manns
10 1&tnir
21.891 manns
hafa lokid sottkvi

maf |

2.-22.jdli
. O innanlandssmi
l.mai
Heildarfjoldi innlagna pad
sem af er lbylgju
118 manns, par af 30 & GG

31jdli
Grimuskylda sett &
LSH, alltaf allstadar i
Sllum rgmum

U mai
Sjukrapjélfarar & stofum
koma aftur til starfa eftir 8

i atvinnulausar vikur
lbylgju

28.april
Heimaleikfimi & RUV
hefur gongu sina i
umsjoén Irisar Rutar
Gardarsdottur

Reykjalundur tok
vid sjdklingum 1
endurhasfingu
beint eftir legu &

LSH eftir Covid-19

veikindi.

Endurhasfing sem

Adstaedur & LSH:

Séaralitil gongudeildarpjonusta, enginn samgangur milli deilda, almenn
starfsemiilagmarki, fédar komur & BMT, skurdstofur lokadar og fleira

undir edlilegum
kringumstaadum
etti ad fara fram &
LSH

1 bylys



7sept
flslakanir.
nutakmorkun 200
m regla tekin upp

Ju.
un
la

Gestir & Trishman Pub
pann ll.sept bednir um

agust

COVID-19

20.0kt
5.0kt
3.bylgja i uppsiglingu.
Samkomutakmorkun 20
manns, skemmtistadir og
[lkamsraekt lokar

leyfdir

7.0kt
Sundlaugum lokad. Starfsemi
sem krefst snertingar og
naleegdar lokadar.

5.0kt

Flest sélarhringssmit
3.bylgju

100 manns

16.0kt

Hamark faraldurs, 1186
innanlandssmit

2.823 manns | sottkvi

7.0kt
824 innanlandssmit

[:sept 22 okt

ad fara i sgnatoku

17.sept .l

92 innanlandssmit

22.0kt
Hopsgking kom upp &
LDK. Samtals 98 manns,
par af 52 starfsmenn og
46 sjuklingar

LSH settur & neydarstig, 1

7.0kt
Sjdkrapjalfun undanskylin
takmorkunum og stofur
héldu starfsemi opinni

26.0kt

Valkvaadum adgerdum
4 LSH frestad

28.0kt
326 starfsmenn LSH 1
einangrun og sottkvi

= bylg/s 2 buylg/s

2m regla sett um land allt,
hoptimar 1 likamsraekt

1.022 innanlandssmit,

25.0kt

941 innanlandssmit

fyrsta sinn 1sogu nlgildandi

3l.okt

Hordustu samkomutakmarkanir
til pessa, 10 manns. Likamsraskt
og sundlaugum um land allt

lokad,

vidbragdsaeetiunar fra 2006

Fjoldi inniliggjandi
sjuklinga i hamarki
71 & legudeildum

neydarstigi & heettustig
og valkvesdar adgerdir

3l.des
Samtals smit { lok
3.bylgju 5220 manns
28 l&atnir
>45.000 manns
hafa lokid sottkvi

10.des
Afram 10 manna
samkomutakmorkun en med
undantekningum. Svo flbknum
ad peer verda ekki taldar upp
hér.

10.des

112 innanlandssmit

desember

29.des
Bolusetning
starfsmanna i
framlinu hefst

7.Név

ogla GG
samtals 75

3l.des
Samtals 315
innlagningar v/
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Framlinan er pverfagleg
Barattan vio Covid-19

P6 1itid hafi borid 4 pvi { fjolmidlum pa st6du
sjukrapjdlfarar vaktina 4 Landspitalanum pegar
Covid-19 faraldur skall & heimsbyggdina.
Sjikrapjalfarar dsamt fjolmorgum o6d0rum
fagstéttum sem 16gdu allt sitt ad morkum til ad
lera, hjikra og hjalpa.

Sjukrapjalfari a neyoarstigi

[ upphafi fyrstu bylgju f febrdar 2020 var ekki til
mikid af gagnryndu efni um sjikrapjalfun og
Covid-19. P4 var pad eitt til rdda ad horfa a
einkenni, lidan, myndrannséknir og fylgja hinu
g6da kliniska nefi. Pegar leid 4 bylgjuna
hronnudust inn greinar, upplysingar fra fag-
sambondum og reynsla fra kollegum erlendis.
Allir sdu géda astedu til ad nyta pekkingu
sjukrapjdlfara, en voru allir ssmmadla? Onei. M4 nota PEP flautu?
A ad nota PEP flautu? Svarid fér eftir pvi hvern pd spurdir.
Sjukrapjélfarar 4 Landspitalanum { Fossvogi lagu yfir lestri, [6gdu
upp reynslu sina og gafu ut vinnureglur. Og viti menn, PEP flautan
var ekki { hdvegum h6fd. I byrjun april héldum vid fyrirlestur fyrir
adra sjikrapjalfara 4 stofnuninni, pad var ji ad koma paskafri og
mikilvaegt ad koma frédleik til vakthafandi sjikrapjalfara pa daga.
Vid sogdum fra okkar klinisku reynslu og hvada mynstur vid
s@jum, hvort sem pad var birtingarmynd { sjikdomnum sjélfum,
heilsufarssogu eda svor vid medferd sjikrapjalfunar. Og otrilegt
en satt, allt sem vid sdum { april 4 enn vid { dag.

Aokoma 4 6llum stigum sjiikdémsins

Pad ma segja ad sjukrapjdlfun hafi komid vid ségu 4 6llum stigum
sjukdémsins. Peir sjiklingar sem voru heima { eftirfylgd simavers
Birkiborgar fengu smaforrit { simann sinn, par matti finna
fredslumyndband frd sjikrapjdlfara spitalans. Myndband sem
unnid var med samskiptadeild spitalans 4 mettima, bedi 4 islensku
og ensku. Pad vildi svo vel til ad pegar simtalid kom 4 sinum tima
og 6skad var eftir aOkomu sjikrapjélfara hafdi undirritud farid
med somu fredslupuluna margoft 4 dag fyrir mikinn fjolda
sjuklinga og pvi sat r@dan vel { minni, myndbandid var tekid {
einni toku og notad éklippt.

Inniliggjandi sjuiklingar 4 legudeildum spitalans med alvarleg
veikindi fengu lika sjikrapjalfun. Adaldhersla sjikrapjélfunar vid
Covid-19 sjukdomnum er fredsla og aftur freedsla. Marga sjuik-
linga gdtum vid frett { gegnum sima, myndsimtdl eda annan
btinad, adra hittum vid { eigin persénu. Vid freddum um lungna-
starfsemi, Ondunara@fingar, @skilegar hvildarstodur og mikilvaegi
uppréttrar stodu. Vid leidbeindum sjiklingum vardandi hreyfingu
vid hefi, svorudum spurningum og hughreystum pa sem glimdu
vid sjukdéminn sem felldi svo marga 4 heimsvisu. Einnig nyttum
vid okkar faglegu pekkingu vid mobiliseringu sjiklinga en vorum
fljot ad 4tta okkur 4 pvi ad par mattum vid ekki gera of mikid,

SOLVEIG STEINUNN PALSDOTTIR
SJUKRAPJALFARI
LSH Fossvoai

veiran var sterkari en vid og okkar faglega starf.
Vid gédtum ekki bjargad 6llum med sjikrapjalfun,
ekkert frekar en leknisfradin.

A gjorgaeslunni attum vid pd stort hlutverk {1
mobiliseringu. Par sdum vid um évirkar hreyfingar
hja peim sem lagu { 5ndunarvél. Eftir 6ndunarvéla-
medferdina héfst svo endurhafing, par komum
vid sterk inn. Endurhafing héfst 4 fyrsta degi med
pad markmid ad koma sjiklingum aftur 4 fetur, {
bokstaflegri merkingu. Vid, eins og margar adrar
stéttir, vorum vel undirbdin fyrir rannséknir
framtidarinnar. Hvad viljum vid vita pegar petta
allt er bdid? Hvad er ahugavert og raunhaft ad
skoda? Hvada malitzki eigum vid ad nota? Ur
vard gédur grunnur ad skodun, medferd og
skraningu sem niverandi og verdandi sjikrapjalfarar munu eflaust
stidera 4 komandi timum. Eftir gjorgesluleguna komu sjuklingar
aftur 4 legudeildir og endurhafingin hélt dfram pangad til ad
Reykjalundur ték vid keflinu eda sjuklingur var tilbdinn til
ttskriftar heim.

Seinni halfleikur sem ztladi engan endi ad taka

[ annari bylgju sjikdémsins var takturinn annar. Heilbrigdis-
starfsfolk var reynslunni rikari, notkun stera og nyrra syklalyfja
vard markvissari. Allt leit dt fyrir ad hoggid 4 heilbrigdiskerfid
yrdi minna. Alagié 4 gjorgaeslu var mun minna en i fyrstu
bylgjunni. Svo skall 4 pridja bylgja, eda 6llu heldur laumadist ad
okkur, med tilheyrandi hopsykingum um allan be, veiran var allt
i einu komin miklu nar okkur. Hin var mun dreifdari { samfélaginu
og spitalinn 4vallt 4 vardbergi, b2di gagnvart starfsmonnum og
sjuklingum. Veiran virtist skjéta upp kollinum 4 hverri deild 4
fetur annari. Fjoldi starfsmanna { séttkvi og einangrun sem gerdi
rédurinn pyngri en ella. Lifinu var likt vid slonguspil, rong tala &
teningnum sendi pig nidur halann { séttkvi og pu varst heppin ad
gripa i stiga til ad halda 4fram pinni leid ef skimunin var neikvad.
Aldur sjiklinga var hdr, heilsufarssagan lengri og enn pyngdist
rédurinn. Spitalinn settur 4 neydarstig og porf var 4 fleiri
sjukrapjalfurum { Covid-teymid til ad adstoda deildirnar vid
almenna mobiliseringu pvi deildirnar rédu ekki vid pad. Allt { einu
ték adhlynningin peirra prefalt lengri tima og enginn timi gafst til
ad adstoda sjuklinga vid flutninga { stdl til deemis. Sem betur fer
férum vid ad ad sja til sélar { midjum ndévember, innlégnum for
fekkandi, aldur innlagdra sjiklinga lekkadi og Covid-deildum
faekkadi. I lok drs barust svo bod i bélusetningu. Pvilika gledin.
Rutuferdinni 4 stungustad var likt vid utanlandsferd, hépurinn si
fram 4 bjartari tima { bokstaflegri merkingu.

Alag sem seint gleymist
A0 meta til vinnu og finna ad sjuklingahépurinn, eins og hann
leggur sig, fari versnandi frd degi til dags er pungt { sélina.

Sjukrapjalfarinn
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Ljosmynd: Porkell Porkelsson /| LSH.

AQ starfa { hlifdarfatnadi dr plasti verdur seint talid dkjésanlegt.
Jadarsjon tapast, samskipti vid adra verda Oskyr og hag, tal
bergmalar { maskanum og hettan og plastskrudningar teppa heyrn.
Mikilvaegt var ad n®rast vel 40ur en haldid var af stad, en ekki of
vel pvi ekki var haegt ad skjotast 4 salernid. Sturta tvisvar 4 dag og
prystingssdr { andliti, allt var lagt 4 vogarskdlarnar. A9 vinna svo
vid pessar adsteedur inni 4 einangrun { takmorkudu plassi med afar
takmorkud taki og tél krafdist fjorugs imyndunarafls og
hugsjénarsemis til ad veita bestu mogulegu medferd og hjalp.

Alagid var einnig mikid  samfélaginu. Endalausir tolvupéstar fra
skélum, leikskélum og fristundaheimilum. Undirritud jatar hér
med ad hin hafdi engin tok 4 ad fylgja 6llum fyrirmaelum frd
kennurum, heimalestur barnanna fér 4 hlidina, ekkert strdeigs-
braud var bakad { fritima og hvad pd heimazfingar med
ketilbjollum, 6nei. Oll orka og athygli fér { vinnuna, par var madur
alla daga, fullur af krafti og virtist geta hlaupid endalaust. I lok
dags ték svo vid timi sem enginn man.

Ljosmynd: Porkell Porkelsson /| LSH.

Laerdomsrikur timi

Sem hismodir sd ég hvad baklandid er mikilvaegt. Vid fjolskyldan
hefdum sjdlfsagt ekki lifad pessa tima af nema med adstod
storfjolskyldu og vina sem sottu { leikskdlann, eldudu kvoldmat
og sendu okkur heim. Sem sjikrapjélfari leerdi ég ad vid, stéttin
6ll, gerum svo miklu meira gagn { endurhefingunni heldur en {
brddafasa sjikdomsins. Einnig lardi ég min takmork sem
fagmadur. Eg get ekki bjargad 6llum. Eg get ekki bjargad lifum.
En lifsgedum get ég svo sannarlega bjargad.

MUNDU. ..
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| SIMA 563 6000 EDA LITROF@LITROF.IS
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Endurhaesfing eftir legu
a gjorgaesludeild LSH Fossvogi

Pad kom eins og pruma Ur heidskyru lofti pegar
jakved nidurstada kom udr greiningu 4 Covid-19
um midjan september 2020. Eg hafdi stundad
reglulega hreyfingu 1 likamsrakt og hjolreidum
utanhuss ndnast daglega sidan 1990 eda 30 4r og
var { likamlega mjog g6édu formi, fyrir utan ad ég
var of pungur. Fljétlega eftir greiningu hrakadi
mér, hiti haekkadi dag fra degi, fér haest i 40,1°C,
4samt pvi a0 slappleiki jokst.

Eg var lagdur inn 4 Smitsjikdémadeild 24. sept-
ember med surefnisstudningi og ndnast { beinu
framhaldi fluttur 4 gjorgeesludeild, { 6ndunarvél,
par sem vidveran var rétt rimar tvaer vikur.

Eftir dtskrift af gjorgaesludeild pann 12. oktéber 14 leidin aftur 4
Smitsjikdémadeild. A peim tima var ég hadur sdrefnisstudningi,
asamt pvi ad hafa tapad verulegri pyngd, adallega vodvum. Eg
var mjog mattfarinn eftir gjorgaesluleguna, nanast 6fer um ad
framkvama hluti sem ég taldi sjalfsagoa til ad lifa daglegu lifi, t.d
a0 fara sjalfur 4 klosettio, { sturtu eda almennt ad hreyfa mig.

bvi var pad kerkomid pegar Sélveig sjikrapjalfari meetti 4
Smitsjukdémadeildina, ndnast { geimfarabiningi og adstodadi
mig vid ad komast fram tr rdminu pvi ég st6d ekki undir sjalfum
mér. Eg ad visu komst svo ad pvi sidar ad hin hafdi hitt mig
margoft 4 gjorgaeslunni, ég bara man ekki eftir pvi. En pennan dag
var fyrsta @fingin af moérgum hja okkur 4 spitalanum, par sem
markmidid var ad gera mig 6hddan strefnisstudningi dsamt pvi ad
komast aftur 4 faetur, til ad komast { daglega ritinu. Nesta &fing
hja okkur var ad koma mér { gongugrind.

Eg purfti 4 studningi ad halda fra gongugrind par sem jafnvagid
var ekki upp 4 marga fiska. Fyrsti gongutirinn var 60 metrar og
var sannkallad prekvirki og fljétlega eftir pessa fyrstu gonguferd
kom fyrsta klosettferdin an utankomandi studnings, sem reyndi 4
mig eins og klukkutima likamsraktartimi med tilheyrandi

MAGNUS PRAINSSON

svitabadi. Eftir prjd daga og samviskusamlegar
@fingar gat ég losad mig vid vidhaldid
(gongugrindina). Pa pétti sjikrapjalfaranum
komid ad nasta skrefi { endurhafingunni, hjél, 163
og pallur. Efingar med pessum tekjum reyndi ég
ad gera prisvar 4 dag dsamt pvi ad ganga eftir
ganginum 4 Smitsjikdomadeildinni. Pad skrytna
vid pad ad fara ad hreyfa sig aftur svona reglulega,
var ad likaminn fér { gang aftur, hugsunin vard
skyrari og meltingin for af stad.

I samtali vid leknana komst ég ad pvi ad ttskrift
veeri ekki { bodi ef ég vari hddur strefni. Pvi
fannst mér mikilvaegt ad hreyfa mig sem mest til
ad pjalfa lungun og 6ndun. Strefnisstudningi,
dsamt pvi ad teyma Snata (sdrefniskitinn) var heett 21.oktéber og
laugardaginn 24.oktdber, fyrsta vetrardag, var ég ttskrifadur af
Smitsjikdémadeild LSH Fossvogi. Sjikrahtislegan var upp 4 dag
einn manudur.

Pé t6k vid nasta skref { endurhafingunni, sem purfti ad byggjast
algjorlega 4 mér sjalfum pvi 61l medferdarirredi voru lokud
vegna Covid-19 faraldurs. Sjikrapjalfarinn 4 LSH, Sélveig, sendi
mér @fingaprogramm, sem ég fylgdi eftir samviskusamlega,
dsamt pvi ad hjola 4 @fingarhjoli og ganga uti tvisvar sinnum &
dag. Fyrsti gongutdrinn var 600 metrar og tok 12,5 mindtur.
Fljétlega vard hreyfingin utanhiss fyrirferdarmeiri og
markmidasetningin hdleitari, ad komast a Ulfarsfell 1.desember.
Eins og venjulega purfti ég ad fara fram ur sjalfum mér og var
kominn pangad sunnudaginn 22.névember, tepum fjérum vikum
eftir dtskrift af LSH.

Buio var ad sekja um innlogn 4 Reykjalund, simtal frd peim kom
daginn eftir ferdina 4 Ulfarsfell. Eftir itarlega leknisskodun hja
peim var ekki talid ad ég pyrfti studning hjd peim.

Sjukrapjalfarinn
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Eftir ferdina 4 Ulfarsfell byrjadi ég ad vinna hluta tr degi.
Reglulega hreyfingin er ganga, rimir fimm kilometrar 4 dag, sem
tekur 50 minitur, 4samt 1éttum 16dalyftingum. I jandar byrjadi ég
ad vinna fulla vinnu, dagleg ritina er komin { edlilegt horf.

Eftirkost eftir sjikdéminn og sjikrahidsleguna eru 6veruleg 4
daglegt lif, nema védvaryrnunin sem mun eflaust ganga til baka
pegar likamsraktin opnar aftur.

AQ endingu vil ég pakka 6llu g6da starfsfélkinu 4 LSH Fossvogi
fyrir frabaera umonnun { sjikrahislegu minni og er pad eflaust stor
pattur { skjétum bata.

[ tiltektinni var algeng sjén ad skrifstofum og fundarherbergjum
var breytt { geymslur.
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Taka purfti til { hverjum krok og kima d LSH Fossvogi Hvatningarord til sjukrapjdlfara d LSH

svo heegt veeri ad hliora til starfsemi vegna Covid-19. d hdpunkti 1. bylgju.
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Hugleidingar eftir arid 2020
a Reykjalundi

Arid hefur um margt verid sérstakt hér 4 Reykja-
lundi likt og vidar.

Eftir ad veiran SARS-CoV-2 gerdi innreid sina um
heimsbyggdir sidastlidinn vetur hefur purft ad
gera tilhlidrun 4 medferdarstarfi 4 Reykjalundi
ner daglega. Frd pvi ad hafa vidhaft edlilegt
endurhafingarstarf { upphafi drsins 2020 urdu
fljott miklar breytingar. Vid vorum tilneydd ad
verda sérfredingar { séttvornum 4 einni néttu.
Nyir verkferlar voru skrifadir ner daglega. Pad
sem var dkvedid 4 fostudegi var urelt 4 manudegi.
Meodferdarstarfid krafdist mikillar endur-
skipulagningar og med fyrstu verkum var ad
vernda pa skjdlstedinga sem voru ad okkar mati
vidkvaemastir gagnvart smiti. Ordin stadendur-
hafing og fjarendurhafing urdu okkur tém { munni. Medferdarhlé
var gert hjad einstaka skjélstedingahdpum og einnig var
medferdarteymum skipt upp 1 ad veita medferd 4 stadnum fyrir
eda eftir hddegi og heima fyrir hinn hluta dagsins. Teaki og tdl
hafa allt 4rid fengid stoduga sétthreinsun og likt og allir landsmenn
urdum vid snillingar { ad meta 2ja metra fjarlegd og fjolda {
rymum allt eftir sibreytilegum séttvarnarreglum fra yfirvoldum.
bad var eins og einn meatur adstodarmadur sjikrapjalfara sagdi:
,.hér 16drar allt { sépu.”

[ fyrstu bylgjunni urdum vid varasjikrahds fyrir Landspitala
Haskolasjukrahts (LSH) med tver teplega 30 rima sélarhrings-
deildir. Heilmikid fengum vid af post Covid-19 skjoélstedingum
sem voru 4 fyrsta stigi endurhafingar ad jafna sig eftir sjukdéminn
og na bata og faerni til ad geta komist heim til sin 4 ny. Einnig
komu skjolstedingar frd LSH med hinar ymsu sjikdoémsgreiningar
og 4 mismunandi aldursstigum lifsins. Sjuikrapjalfarar Reykja-
lundar st6du vaktina i pessu breytta landslagi med 6dru starfsfolki
sem samheldin lidsheild 4 knattspyrnuvelli. Pad er ordum aukid
ad segja ad pad hafi verid gaman ad vera yfirmadur 4 pessum tima,
en hjartad fylltist stolti yfir starfsmannaflota sjikrapjalfunardeildar
Reykjalundar. Allir voru bodnir og bunir til ad fara 1t fyrir sinn
pegindaramma og taka ad sér ny hlutverk.

N eins og menn muna vard sumarid med edlilegri hatti en vetur
og vor. Veiran virtist vera 4 undanhaldi. Landsmenn sdu til sélar
og pad atti 1ika vid um okkur 4 Reykjalundi. Von gladdist { brjosti
en vagesturinn hafoi ekki kvatt.

Pridja bylgjan hélt innreid sina med haustinu. Hun atti eftir ad
reynast okkur 6llu erfidari hér 4 Reykjalundi en fyrsta bylgjan. I
tvigang um haustid laumadist veiran inn 4 Reykjalund og smitadi
tit frd sér innanhtiss med afdrifarikum afleidingum. I fyrra skiptio
for 611 sjikrapjalfunardeildin { viku séttkvi dsamt nokkrum 69rum
starfsmonnum.

Aspis KRISTIANSDOTTIR
FORSTODUSJUKRAPJALFARI
A REYKJALUNDI

Pjonusta vid innritada skjolstedinga, heilsuraekt
og gongudeild sjukrapjalfunardeildar lagdist nidur
4 pessum tima. Eftir pennan fyrsta skell haustsins
reyndist veiran vera 4 mikilli uppsiglingu
pj6dfélaginu, LSH for 4 neydarstig og 1jost var ad
vid 4 Reykjalundi purftum med einhverju mati ad
adstoda LSH likt og { fyrstu bylgju. Nidurstadan
vard su ad gerdur var samningur um ad vio tekjum
timabundid vid skjolstedingum med ferni- og
heilsumat samhlida annarri starfsemi. Til ad gera
langa sogu stutta pd barst inn smit med pessum
skjolstedingum og medferdarstarf Reykjalundar
laskadist mikid. Alls syktust 13 skjolstedingar og
atta starfsmenn. A0 auki féru rimlega 30 adrir
starfsmenn { séttkvi vegna malsins. I kjolfarid
férum vid { langt medferdarhlé sem hafoi veruleg
ahrif 4 endurhafingu 4 annad hundrad skjolstedinga okkar sem
endadi med sétthreinsun 4 6llu hisn®di Reykjalundar.

Ljost var eftir pessa erfidu reynslu og ad auki ennpa med veiruna
i toluvert miklum meli { pjodfélaginu, pa purftum vid enn og aftur
a0 endurskipuleggja og bua til nyja verkferla. Tekid var upp ad
nyju ad veita medferd 4 stadnum fyrir eda eftir hadegi og heima
fyrir hinn hluta dagsins, stad- og fjarendurhafing. Ef vid
einbeitum okkur nu einungis ad sjukrapjalfunardeildinni p4 var
okkur sjukrapjalfurum skipt eftir petta { fimm séttvarnarhdlf,
hvorki meira né minna. Peir sem pekkja til starfsemi Reykjalundar
geta rétt imyndad sér flekjustigio vid ad setja upp allar paer
medferdir sem eru { bodi hér { fimm séttvarnarhdlf og ad auki
skjolstedingurinn adeins 1 fjorar klukkustundir 4 stadnum fyrir
utan pa er dvoldust 4 sélarhringsdeildinni okkar. Pegar pessi
pistill er skrifadur erum vid sjikrapjalfarar Reykjalundar komnir
1 tvo séttvarnarholf sem hefur 1étt 1ifid mikid.

Gdooar stundir!
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Ondunarafingar voru lifsbjérgin
Viotal vegna Covid-19 veikinda

borgerour Sigurdardottir sjukrapjdlfari veiktist af Covid-19 {
fyrstu bylgju og vildum vio heyra sogu sjikrapjdlfara af peirri
reynslu. Hiin veitir okkur hér géoa innsyn i hlutverk og adstedur
hjd heilbrigdismenntudum sjiklingi { einangrun i heimahiisi.

Sem sjiikrapjdlfari, komu einkennin pér d ovart ?

Pau komu mér kannski ekki 4 évart en hversu fljétt ég smitadist
og hversu hratt ég vard mikid veik var sérstok upplifun. Eg foér
sem sagt { sjélfskipada séttkvi med déttur og barnabarni sem buia
4 Spéni en pau komu { mars par sem neydardstand var ad skapast
4 Spani og dtgdngubann hafid. Par sem pau bjuggu var litid sem
ekkert um smit og pvi péttust vid nokkud 6rugg og @tladi ég ad
nota pessar 2 vikur til ad vinna i doktorsritgerdinni minni en pad
for 6druvisi en ég ®tladi. Einangrunin vard rimur médnudur.
Déttirin var ordin veik morgunin eftir komuna til {slands og ég 2
dogum sidar.

Hvada einkenni dttir pu erfioast meod ?

Ondunarsrdugleika, bridstverki og pennan algjora slappleika sem
fylgdi pvi ad vera med hdan hita { svona langan tima. Eg missti
ekki bragdskynid 1 sjalfu sér en allt vard 6gedslegt 4 bragdid.

Hofou veikindin meiri dhrif d pig en pu dttir von d ?

Mun meiri. Hef aldrei farid svona langt nidur { likamlegu 4standi.
Hvao varstu lengi ad nd " fyrra formi" ?

Eg er ekki enn biin ad nd fyrra formi. Eg var { g68u formi pegar
ég veiktist, hljop reglulega, allt ad 10 km, en algengar vegalengdir
hja mér { hlaupunum voru 5-8 km. Einnig hef ég gengid 4 fjoll og
farid { langar nattdrugéngur arum saman. Hef haldid tti héptimum
i minu starfi &rum saman pé ég geti kannski ekki sagt ad ég hafi
verid ,,mdssud” en { semilegu formi midad vid aldur. Eg reyndi
strax ad fara ad ganga pegar ég ,,losnadi*. Til ad byrja med st6d
ég varla undir mér en gongugetan jokst jafnt og pétt og er { dag
ordin g6d. Astmi sem ég var med fyrir (adallega vid hlaup tti {
kulda) vard mun verri og er enn ekki gédur. [ dag er ég farin ad
hlaupa og kemst 3-4 km sem er ansi slakt rimum 10 manudum
eftir ad ég veiktist.

Pad sem kom mér mest 4 Gvart sem sjikrapjélfari er pessi algjor
missir vodvamassa. Kannski ekki skritid p6 dthaldspjalfun eftir
veikindin hafi gengid illa par sem lungun urdu greinilega talsvert
veik en einfoldustu hlutir urdu erfidir, t.d. sekja eitthvad nidur a
g0lf og rétta sig upp aftur, beygja hnén og rétta ur sér var varla
mogulegt { langan tima, halda 4 einhverju og lyfta upp i skap eda
halda 4 bornum, ég gat alveg gleymt pvi. Og pad hefur gengid
talsvert brosuglega ad nd pvi upp. Eg hef lika fundid fyrir miklum
stirdleika { hryggnum sem hefur verid talsverd vinna ad lidka upp,
en pess ma geta ad ég 14 eiginlega alveg bakk 1 15 daga med hdan
hita allan pann tima. En audvitad er ég ekki lengur unglingur og
kannski skiljanlegt ad pad taki tima ad na sér.

Eitt sem ég vil nefna sem
mikilvagan patt er hvad
ondunarafingar hjalp-
udu mikio. Hef ekki spad
svo mikid { slikt i gegn
um drin en par voru
algjor ,,life-saver®. Sendi
ég kerar pakkir til
kollegana sem géfu t
myndbond og leidbein-
ingar um slikt.

Hvernig st60
heilbrigdiskerfio sig ?
Heilbrigdiskerfid st60
sig vel. Vid vorum { sott-
kvinni sem breyttist
i einangrun 4 degi 1, {
Stykkishélmi bar sem
fjolskyldan 4 hus. Vid
fengum hringingar daglega frd Covid-teyminu { Reykjavik, einnig
var heilsugaslulaeknir { Stykkishélmi i ner daglegu sambandi og
kom til okkar tvisvar i ,,hazmat galla“ pegar dstandid 4 mér var
slemt. Eg fékk strefnismettunarmeli fra honum til ad fylgjast
med astandinu. For leegst nidur { 84% mettun.

DR. PORGERDUR SIGURDARDOTTIR
SERFRAPINGUR | MEDGONGU-
OG FADINGARSJUKRAPJALFUN

Fannst pér ad heilsbrigdiskerfio hefoi getad komid betur ad pinum
mdlum ? Fannst pér eitthvad vanta ?

Eg get eiginlega ekki svarad pessu. Er bara ekki viss. Sem
heilbrigdisstarfsmadur held ég ad madur sé mjog sjaldan ad spa {
hvort kerfid sé ad hjalpa manni, madur er vanur ad vera hinum
megin vid bordid.

Var vinnutapio langt og tekjumissir par i kjolfario ?

Um pad bil sem €g losnadi ur einangrun skall 4 skyldulokun &
stofum, pa vann ég audvitad ekkert. En ég hefdi hvort ed er ekki
stadid undir mér 4 peim tima. Eg byrjadi sidan pegar vid mattum
opna { byrjum maf en vann bara mjog 1itid, pad var mjog erfitt til
ad byrja med. Vid sjalfstett starfandi sjikrapjalfarar fengum
atvinnuleysisbeatur fyrir timann sem stofur lokudu en 4 pessum
tima var ég lika ad ljika vid ad skrifa doktorsritgerd. Eg reyndi ad
einbeita mér ad skrifum og vann pess vegna litid ut allt arid. Pad
gb60a sem gerdist 4 sidasta dri var ad ég nadi ad ljuka doktorsvorninni
sem var mikill sigur 4 mjog svo erfidu ari. Pad mun standa upp ur
begar litid verdur i baksynisspegilinn. Eg er ekki enn komin med
fullt vinnuprek en held ad ntina séu hlutirnir ad koma hegt og
rélega.

Vio pokkum Porgerdi fyrir ad deila pessari reynslu meo okkur,
Oskum henni gods gengis i dframhaldandi bata og sendum
hamingjudskir med ndmsdrangurinn.
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A0 lifa i ovissu eftir Covid-19
Reynsla og hugleidingar
nyutskrifads sjukrapjalfara a Reykjalundi

N er 4r sidan fyrst heyrdist talad um veiruna sem
geisadi { Kina og aldrei 6radi manni fyrir ad hin
myndi dreifast um alla heimsbyggdina og hafa
svona viotek ahrif. Pannig er pd stadan og reynum
vid nu eftir bestu getu ad adlaga okkur ad sibreyti-
legu umhverfi. Pegar fyrsta bylgjan skall 4 hér 4
[slandi var ég nybiiin ad ljika klinisku lokapréfi 1
sjukrapjalfun og var ad hefja skrif 4 meistara-
ritgerdinni. Pad md pvi segja ad timasetningin
hefdi ekki geta verid heppilegri fyrir mig og
samnemendur mina. Vid nddum svo ad utskrifast
4 réttum tima og hefja storf vid okkar fag. Eg h6f
storf 4 lungnasvidi 4 Reykjalundi og sjuklinga-
hépurinn {1 samra@mi vid pad fyrst um sinn. Sidan
foru einstaklingar sem veikst hofou af Covid-19
a0 koma til okkar i endurh@fingu og mikid af
outskyrdum einkennum med.

Eftirkost Covid

Eftirkost Covid eru umfangsmikil og einkennin jafn mismunandi
og pau eru morg. Peir sem koma { endurh@fingu 4 Reykjalund eru
enn ad glima vid langtima afleidingar veirunnar. Bradu veikindin
og langtima afleidingarnar fylgjast ekki endilega ad, peir sem ad
urdu litid veikir { byrjun fengu margir mun meiri og pyngri
einkenni nokkrum manudum sidar. Vontun er 4 ritryndum greinum
um langtima dhrif Covid-19 en rannséknir 4 brddu veikindunum
syna ad veiran er fjolpattur sjikdémur sem getur haft dhrif 4 flest
oll kerfi likamans'. Eftirkost hjd okkar skjolstedingum eru {
samraemi vid pau eftirkdst sem skrad hafa verid erlendis?®. Petta
eru einkenni eins og 6edlileg preyta, vodvamadttleysi, gifurleg
preyta eftir likamlegt dlag, utbreiddir verkir, taugaverkir,
svefntruflanir, breytt bragd- og lyktarskyn, minnistruflanir, orda-
rugl, kvidi, depurd og svo dfram metti telja. P6 ad listinn sé langur
pa er sameiginlegi pdtturinn einna helst pessi éstjérnlega preyta.

Sipreyta eftir veirusykingar

C)stjérnleg preyta og langvarandi einkenni eftir veirusykingar er
40ur pekkt fyrirberi (e. post-viral fatigue)’. Post-viral preyta og
onnur einkenni hverfa yfirleitt vikum eda manudum eftir
veirusykingu en ef ad preyta stendur lengur en 6 manudi pa er
liklegt ad préast hefur kréniski sjukdémurinn sipreyta (e. myalgic
encephalomyelitis/chronic fatigue syndrome)*. I sumum tilfellum
eru einstaklingar 1-2 ar ad nd bata en ekki eru allir sem né fullum
bata. Preytan hefur gridarlega hamlandi 4hrif 4 daglegt lif. Hin
gerir bad m.a. ad verkum ad félk sakir meira { skyndibita, hreyfir
sig minna, minnkar félagsleg samskipti og dregur sig almennt til
hlés. Vid petta myndast einskonar vitahringur par sem pessir
peettir yta enn frekar undir vanlidan og orkuleysi.

BRIET MORK OMARSDOTTIR
SJUKRAPJALFARI, MISC
REYKJALUNDI

Likamleg einkenni eftir Covid eru morg en
andlegi pdtturinn er ekki sidur mikilvegur.
Einangrunin { veikindunum skilur eftir sig djip
sar og pad rikir mikil 6vissa um hvernig framhaldid
verdur; mun ég geta farid aftur ad vinna eda sinnt
heimilinu, mun ég préa med mér sipreytu, mun ég
hafa dthald fyrir fjolskyldu, vini og dhugamal. Pad
er depurd yfir stodunni og kvidi um hvort
einstaklingar eigi eftir ad komast aftur { sitt fyrra
horf.

Endurheefing eftir Covid

Endurh&fing 4 Reykjalundi byggist 4 pverfaglegri
teymisvinnu. A0 teyminu koma sjikrapjalfarar,
i0jupjdlfar, leknar, hjikrunarfreedingar og ymist
sdlfredingar, félagsrddgjafar eda naringar-
fredingar eftir porfum. Medferdin er einstaklingsmidud og
markmidid er ad virkja einstaklinga { sinni eigin medferd.
Mikilvagt er ad mta einstaklingum par sem peir eru, reyna ad
finna jafnvaegi 4 milli daglegs lifs, hreyfingar og hvildar og fyrst
og fremst ad lera ad hlusta 4 likamann. Flestir sem koma til okkar
eru { einhverju formi af pol- og styrktarpjalfun en lagt er upp med
ad fara hagt af stad og byggja svo rélega ofan 4 pad.

Pad sem margir skjélstedingar okkar eftir Covid hafa fundid
sameiginlegt ad endurha@fingu lokinni er aukinn styrkur sem gerir
peim betur kleift ad sinna daglegum ath6fnum en 4 sama tima er
preytan og orkuleysid enn til stadar. Svorun 4 spurningalistum
hafa synt jdkvada préun. Einkenni eru faerri, koma sjaldnar upp
og folk er almennt ad meta preytu og verki minni pé ad hvoru
tveggja sé vissulega enn til stadar. Min upplifun er einnig st ad
folki 1idi strax betur pegar pad finnur ad 4 pad sé hlustad og 4
Reykjalundi er hépur fagadila sem er alltaf reidubidinn ad hlusta
og hjélpa einstaklingum ad nd bata. Einstaklingar upplifa sig ekki
lengur standa eina i pessari bardttu og er jafningjastudningur par
ekki sidur mikilvaegur.

Ovissan med framhaldid

Pegar ég hof starf mitt 4 Reykjalundi 1ét frafarandi svidsstjori mig
fa ymislegt lesefni og par & medal bdkina; ,Heilbrigdi byr {
huganum’3. Hofundur pessarar bokar er senskur salfredingur
sem glimt hefur vid Parkinson sjikdom til margra dra og fjallar
hann um kréniska sjukdéoma faglega og ut frd eigin reynslu.
Bodskap bokarinnar er vel hagt ad yfirfaera yfir 4 fleiri dskoranir
i lifinu. Bokina var ég ad lesa um pad leyti og pridja bylgjan skall
4. bad var einn hluti dr békinni sem sat sérstaklega eftir og langar
mig ad lata hann fylgja hér:
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A0 lifa i ovissu og breytingum, sem maour hefur ekki stjorn d,
er sdrsaukafullt i byrjun, mjog heftandi og vekur gremju. Ef vio
viourkennum adstedur uppgotvum vio ad pao er vel hegt ad vera
i pessum sporum dn pess ad vita hvar madur endar. Vio purfum ao
leera ad vera goo i ao eiga vio vandamdl ao etja. Ef vio litum
pannig d mdlin getum vio vel stritt vio pau og lidio vel. Vio purfum
ao horfast i augu vio vandamdlin, taka dbyrgo d peim og ekki leyfa
peim ad taka meira pldss en peim ber. Sioan holdum vio dfram ao
lifa okkar géoa hversdagslifi. (Andersen, 2003, bls. 113).

Enn er 6ljést hvernig préun langvinnra einkenna eftir Covid-19
mun verda en pad verdur timinn betur ad leida { 1j6s.

1.
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Mikilvaegi endurhaefingar i kjolfar
veikinda eftir COVID-19 sykingu

Nytt afbrigdi kérénuveirunnar, SARS-CoV2, hefur
fra byrjun ars 2020 ndd gridarlegri ttbreidslu og
orsakad heimsfaraldur par sem milljonir einstaklinga
hafa sykst og tilfellum fer fjolgandi'. Meirihluti
syktra eru einkennalausir eda med vag einkenni en
sjikdémurinn getur préast { brada lungnabdlgu med
alvarlegum sturefnisskorti sem getur leitt til
ondunarbilunar og dauda®. Rannsékna 4 dhrifum
sjukdémsins er porf til ad meta heilsufar, feerni og
lifsgaedi folks 1 kjolfar veikinda 4 Slikum stigum?.
Langtimadhrif eru 6pekkt en visbendingar { sumum
tilfellum benda til fjolkerfasjikdéms par sem vagar
til alvarlegar skerdingar eru 4 likamlegum, salrenum
og hugrenum pattum, einnig tilfinningarlegt dlag og
skert lifsgaedi'#.

borf er 4 kliniskum leidbeiningum vardandi endurhefingu 1 kjolfar
veikinda eftir COVID-19 sykingu h4d alvarleika einkenna og pvi
samhlida porf 4 mati fyrir pverfaglega endurhzfingu'. Algeng
einkenni eru ma&0i, annar 6ndunarfaeravandi, preyta, vodvaslappleiki,
verkir, kvidi, depurd og skert starfsgeta. Einnig eru fleiri einkenni {
kjolfar legu 4 gjorgaesludeild (Post Inlensive Care Syndrome, PICS)
vel pekkt sem geta gert sjikdémséstand verra'#. Mikilvagt er ad
videigandi medferd sé veitt til ad nd upp likamlegri, hugraenni og
félagslegri feerni og vinna gegn frekari heilsubresti. Peir sem sitja
eftir med einkenni vefraens og/eda fjolkerfasjikdoms, eru med
ahattupeetti eda fylgifiska annarra sjikdéma, bia einir eda { dreifbyli
og peir sem glima vid salfélagslegan vanda eru taldir 1 mestri porf
fyrir pverfaglega endurhafingu?.

Aatlad er ad peir sem glimi vid veikindi { kjolfar COVID-19 sykingar
muni verda stor hopur sem sa&ki heilbrigdispjénustu og endurhafingu
eda allt ad 50% peirra sem 16gdust inn 4 sjikrahds purfi &framhaldandi
piénustu. I endurhzfingu etti ad meta heilsufar, faerni, fylgifiska fyrir
og eftir sykingu, gera drangursmalingar { upphafi og lok medferdar
og gera einstaklingsmidada medferdardztlun med go6dri eftirfylgd'.
Vid skipulagningu 4 mati og medferd er vert ad hafa { huga hvada
sjikdémseinkenni eru mest hamlandi til ad velja videigandi matstaeki
sem og til ad byggja upp drangursrika medferd. Par sem um nyjan
sjukdém er ad reda pd liggja kliniskar leidbeiningar ekki enn fyrir.
Heilbrigdisvisindin hafa reynslu af fyrri fardldrum sykinga 4 bord vid
Iomunarveiki/polio, Akureyrarveikina, SARS-CoV1 4rid 2003 og
MERS CoV 2012 og reynslu af afleidingum sykinga sem valda
fjolkerfa veikindum par sem prekleysi, preyta, ttbreiddir verkir,
hugranar truflanir og vanlidan eru helstu einkenni. Byggja parf &
peirri pekkingu samhlida komandi rannséknum 4 afleidingum
COVID-19. A 4rinu 2020 hefur Reykjalundur endurhzfingarmidstod
SIBS tekid mdti fjolda einstaklinga sem eiga vid pennan vanda ad
etja og hefur starfsfélk unnid ad préun i endurhefingu. Hér verdur
fjallad um mikilvaega peatti { mati medferd sem geta nytst sjikra-
pjélfurum { daglegum storfum.

HLin BJARNADOTTIR
SJUKRAPJALFARI A REYKJALUNDI

Spurningalistar

Sérhafdir spurningalistar fyrir Covid-19 hafa ekki
enn verid préadir en mikilvegt er ad finna
videigandi lista til ad meta heilsufar, ferni og
lidan. A Reykjalundar eru lagdar fyrir stadladar
spurningar og vidurkennd maliteki sem sjikra-
pjélfarar nyta { pverfaglegri vinnu ma par nefna
spurningar um almenna hreyfingu, Saltin-Grimby
Physical Activity Scale (SGPALS), jafnvagi,
spurningalistar um upplifun veikinda (B-IPQ),
Mat 4 andnaud (SOBQ), preytukvardi Chalder
(CFQ), svefnleysiskvardi (ISI) og lifsgedakvardi
EQ-5D-5L. Til vidbétar { kliniskri vinnu hafa
sjukrapjdlfarar sett fram einkennalista { kjolfar
veikinda eftir COVID-19 med helstu einkennum
sykingarinnar, algengum einkennum fjolkerfasjikdoma 4 bord vid
sipreytu og vefjagigt til ad meta tidni einkenna. Til ad meta verki
er studst vid verkjamynd dr spurningingalista ACR 2010 &
greiningarskilmerkjum vefjagigtar til ad meta ttbreidda verki®,
pvi samhlida er notadur NRS kvardi 4 skalanum 0-10 stig til ad
meta magn verkja og preytu. Ef verkir eru mikill vandi er notud
VAS verkjamynd til ad meta magn verkja 4 6likum likams-
svaedum®’. Til vidbétar eru notadir spurningalistar h4d 6drum
heilsufarsvanda og md par nefna A-O jafnvagiskvardann® og
sérhaefoa lista um dhrif verkja 4 faerni og lidan.

Rannsoknir og arangursmalingar

I upphafi og lok endurhafingar er 4 Hjarta- og lungnarannsékn
Reykjalundar framkvemdar melingar til greiningar og mats 4
likamlegri getu og 4 sjukrapjalfunardeild eru framkvemdar
drangursmealingar. Hamarksareynslupréf 4 poli er notad til ad
mela hdmarksafkastagetu 4 surefnisupptoku og utskilnadi kolt-
visyrings, loftfirrdarmork eru meld og nidurstodur nyttar til ad
dztla dlag { pjdlfun og hvenzr stirnun 4 sér stad®. Ondunarmaling
er framkvaemd til ad meta 6ndunargetu undir 4lagi og hjartabmun
til ad meta starfsemi hjartans. Gongugeta, pol og prek er malt med
sex mindtna gongupr6fi'®12. Standa upp og setjast prof 4 1 minttu
er notad til ad meta ferni, jafnvagisstjornun, vodvaithald og
-styrk nedri dtlima'3-'*. Beygja og rétta olnbogapréf 4 30 sek-
untum, konur 2 kg., og karlar 3 kg., gert til ad meta vodvartithald
og -styrk efri dtlima!51®. T likamlegum melingum eru maeld gildi
hjartslattar og sdrefnismettunnar, upplifun 4 dkefd og preytu er
metin 4 Borg skala 0-10 stig. Gripstyrkur er maldur til ad meta
vodvastyrk 1 framhandlegg, hendi og fingrum!”-'8, Skimad er fyrir
jafnvegistruflun med pvi ad standa 4 6drum faeti upp ad 30 sek-
tintum. Ef porf er 4 frekara mati 4 jafnvaegi pd A-O jafnvegiskvardi

notadur og hagt ad framkvema Berg eda miniBestest jafnvegis-
profs19:20,

Fraedsla og studningur
I kliniskum leidbeiningum um medferdir sjukdéma er freedsla og
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Covid-19:
The Road to Recovery
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Fredslumyndband sjikrapjdlfara i Bretlandi vorido 2020.

studningur oftast fyrsta inngrip?!. Sjtikrapjélfarar gegna mikilveegu
hlutverki i endurh&fingu { kjolfar veikinda og éfalla. I tilfelli
COVID-19 er um nyjan sjikdém ad reeda og pvi mikilvegt ad réa
dhyggjuraddir par sem heilbrigdisstarfsfélk nytir sér fyrri
pekkingu af far6ldrum og fylgist med nyjum rannséknum.
Mikilvaegt er ad freda um edli sjikdémsins, helstu einkenni og
reynslu af virussjukdémum sem hafa fjolpett dhrif likamlega,
andlega, hugrent og félagslega. Freda um heilbrigdan lifsstil,
heilsutengda hegdun s.s. matar®di, hreyfingu, reykingar og
afengisneyslu, dlagspetti { daglegu lifi, dhrif pjalfunar, hvildar,
svefns og lidan. Einnig um bataferlid, ad pad geti tekid 1-2 ar ad
vinna upp heilsubrest eftir sykingar og hreyfingarleysi sér i lagi
eftir legu 4 gjorgesludeild par sem afturkraefni 4 andlegrar og
likamlegrar getu eru pekkt??. Frada skal 4 uppbyggjandi htt en
ekki hreda folk, vinna parf gegn 6tta, hormungarhyggju, heilsu-
kvida og hreyfifelni sem getur fylgt 4follum. Verum umfram allt
fagleg med visindin, hvatningu og g6d bjargrad ad vopni.

Likamspjalfun

Prekleysi hefur mikil dhrif 4 lifslikur pvi er virkni { daglegu lifi og
skipulogd pjalfun lykil pettir { bataferlinu. Sérhafdar kliniskar
leiobeiningar um jélfun sjiklingahdpa eru vel pekktar?>?3 en
leidbeiningar um bjélfun { kjolfar COVID-19 sykingar eru {
préun'. Sjikrapjélfarar vinna pvi eftir ndverandi pekkingu had
sjikdomsgreiningum og -einkennum hvort sem um vefr@nan
skada er ad r@da eda breytingar 4 lifedlislegri stafssemi s.s.
Gjafnvaegi 4 bodefnum og horménum??. Afingamedferd byggir 4
rannsoknum, drangursmelingum og lidan. Pjalfunardlag skal vera
h4d getu og vidbrogdum einkenna vid og eftir dlag. Hja peim sem
glima vid mikid prekleysi, madi, upplifa mikla preytu og
vodvaverki eftir dlag skal gata pess ad pjalfa 4 lagri dkefd og
vinna undir loftfirrdarmorkum til ad varast sirnun og langvinn
eftirkdst magnleysis ,,post-exertional malaise*“?223. [ slikum
tilfellum er 1 polpjalfun melt med pvi ad pjalfa 4 40-60% af V02
max eda 12-13 RPE 4 Borg og 1 styrktarpjalfun 4 40-60% af 1 RM
eda um 15-20 endurtekningar. Hér skiptir tidni pjalfunar meira
mdli en dkefdin en peir sem geta og pola pjdlfa 4 meira dlagi til ad
nd framforum??. Lidleikapjdlfun er mikilveeg 4 6llum stigum og
16gd édhersla 4 svaedi sem stirdleiki og styttingar hafa dhrif 4
edlilega hreyfigetu og til ad studla ad slokun eftir pjdlfun. Ef
skerding er 4 hreyfistjérnun og jafnvagi parf videigandi ferni-
pjalfun til ad nd upp sem edlilegustum hreyfimynstrum og snerpu.
Afingaval @tti ad vera fernilikt, krefjandi og skemmtilegt { senn.

Fernipjdlfun eftir langvinn veikindi.

Ondunarzfingar eru mikilvaegar
til ad vidhalda réttu ondunar-
mynstri { hvild og vid dlag, vinna
gegn ofondun og ofspennu
ondunarvodva. Framhallandi
likamstada getur audveldad
ondun { 4lagi**. Huga parf ad
réttri stignun { pjalfun og minna

Jafnveegi d likamlegri virkni
og hvild.

4 ad arangur kemur { prepum,
skammtimadrangur af reglubund-
inni pjalfun nast 4 6-8 vikum en langtimadhrif er pad sem nast
umfram 2 manudi?. Pad skiptir méli ad pjdlfunin sé fjdlbreytt og
skemmtileg svo ad folk haldi framtakinu og ndi drangri.

Heildrzen nalgun i sjikrapjalfun

Mikilvaegt er ad sjikrapjdlfarar komi heildrent ad endurhafingu
pessa hops. Setji fram videigandi medferdardetlanir hdd nidur-
stodum vidtala, rannsékna og drangursmalinga. Ryna parf heilsu-
far fyrir og eftir COVID-19 sykingu, sdlfélagslega stodu og niver-
andi starfsgetu!. F6lk parf faglega adstod vid ad setja sér ny vid-
mid og raunhef markmid. Ahugahvetjandi samtol, framsetning
markmida { pjalfun og annarri medferd er hluti af atferlismétun og
alagsstjornun i bataferlinu, par sem datlanir eru settar fram og folk
getur farid eftir. Hreyfisedill er demi um inngrip med studningi
og eftirliti hjd peim sem eiga erfitt med ad halda dztlun??. Ad
lokum vil ég hvetja sjikrapjélfara til ad sinna pessum hépi eins
vel og kostur er og bendi dhugasomum 4 ad kynnar sér fyrstu
heimild hér ad nedan, The Stanford Hall consensus statement for
post-COVID-19 rehabilitation, par sem pverfaglegur vinnuh6pur
i Bretlandi setti fram leidbeiningar um endurh@fingu eftir
COVID-19 sykingu ad vori 2020 til ad samr@ma vinnubrogd
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Aftanlaerismeiosli og pjalfun
Rannsoéknarryni - Er Semitendinosus
tyndi hlekkurinn?

Fyrri hluti

Inngangur

Aftanlerismeidsli eru hve algengustu {prétta-
meidslin og hefur tidni peirra ekki minnkad pratt
fyrir aukna pekkingu. Rannséknir hafa synt ad
@fingar med dherslu 4 eftirgefanlega (eccentric)
vinnu gegnum hné eins og Norrana
aftanlerisefingin (Nordic Hamstrings exercise),
hér eftir nefnd NHE, fakki marktekt
aftanleerismeidslum. I pessari grein er fjallad um
rannsoknir med vodvarita (EMG) og segulémun
(MRI) sem skodad hafa virkni milli innri og ytri
aftanlerisvodva og leitad skyringa 4 pvi hvers
vegna @fingar eins NHE hafi forvarnargildi
meidsla. Undanfarin 4r hafa verid gerdar margar
rannsOknir 4 edli NHE og nyleg konnun 4 pvi
hvada aftanleris@fingar vaeru mest notadar {
danskri kvennaknattspyrnu syndi ad NHE var notud hja 75% eldri
og 70% yngri leikmanna [1], en notkun hennar er of 1itil 4 {slandi
a0 mati hofundur. Markmid greinarinnar er ad auka pekkingu
sjikrapjalfara 4 nyjustu vodvarannséknum med EMG vardandi
@fingar og vodvavirkni aftanlerisvodva, og ad auki fjallar
hofundur um kliniska reynslu af notkun EMG vid mat og pjalfun
4 vodvavirkni til baetingar 4 vodvadjafnvaegi innan aftanlerisvodva.
En slikt djafnvegi er talid vera liklegur ahattupattur
aftanleristognana sem og mogulega fremri krossbandsmeidsla
[2,3].

Aftanlaerisvodvar og meiosli

Tognun aftanlerisvodva er algengasta tognunin { ipréttum sem
fela { sér hlaup [4]. I knattspyrnu telja aftanl@ristognanir um 18-
37% af 6llum tima { fjarveru [5, 6] og { heild eru pau um 12-16%
allra meidsla [7, 8]. Endurtekin meidsli eru um 23-55% og verda
oftast fyrstu 4 vikur eftir endurkomu [9]. Tidni hefur aukist
undanfarin &r um 2,3% { knattspyrnuleikjum og um 4% a @fingum,
og spilar dlag par inn 1 [6]. Til ad feekka meidslum, pa er mikilvegt
ad skilja heildarmynd vodvajafnvaegis og hvernig pad spilar
saman vid fyrri meidsl og dlag. Til demis virkadi
endurhefingardatlun sem lagdi dherslu 4 midju og mjadmagrind
4samt stigvaxandi hreyfipjalfun, betur en d@tlun par sem dherslan
var 4 aftanleristeygjur og styrktarefingar. Gilti pad ba&di um
styttri fjarveru og faerri endurtekin meidsli [9]. Hin hda tidni
aftanlerismeidsla, pratt fyrir aukna pekkingu og su stadreynd ad
fyrri meidsli og fjarvera eru mesti dhattupattur nyrra meidsla [10-
12], benda & porf fyrir gédar adferdir vid pjélfun og mat 4
endurkomu eftir meidsli.

STEFAN OLAFSSON
SERFRADINGUR |
iPROTTASJUKRAPJALFUN

Auk lykilhlutverks aftanlerisvodva vid hlaup, pa
skipta peir einnig miklu mali fyrir stodugleika {
hné. Gildir pad sérstaklega mikid um kvenmenn
sem oft eru mjog framanlerisradandi { vodvavirkni
t.d vid lendingar og stefnubreytingar [13].

Starfsemi og styrkur

Pad ma skipta aftanlerisvodum (Hamstrings) {
innri vodva p.e Semimembranosus (SM) og
Semitendinosus (ST), og hins vegar { ytri védva
sem eru langa og stutta hofud Bicep Femoris
(BF1h, BFsh). N4 allir vodvar nema BFsh, yfir tvo
lidamot p.e. mjodm og hné og hafa peir pripatta
starfsemi. BFlh, tognar oftast vid spretti eda um
80% en SM tognar oftar vid hreyfingar eins og
spyrnur [14-16]. Virdast lifaflfredilegir
ataksarmar BFlh lengjast meira en ST og SM, og verdur hdmark
sidar i sveiflufasa [15, 17]. Styttingar framan { mjéodmum &
pungaberandi feti hafa einnig dhrif 4 sveiflufétinn, dsamt veilu {
midjustjorn. Aukinn framhalli & mjadmargrind ferir pannig
upphaf vodvans ofar. Parf pd sveifluféturinn ad vinna { gegnum
lengri feril ,,overstride, sem eykur dlag rétt fyrir haelslag. Par er
mest dlag vid 30°-10° beygju [18] og parf vodvinn pd ad skipta
snoggt ur eftirgefandi vinnu yfir { samdrattar vinnu (concentric).
Eftirgefanlegur styrkur skiptir pvi miklu mali [19], til ad skapa
hlutfallslega harra eftirgefanlegt aftanlerisgildi midad vid

Vodvariti  Electromyography EMG

Semitendinosus ST
Semimembranosus ~ SM

Biceps femoris langi haus ~ BFlh

Biceps femoris stutti haus ~ BFsh

Aftari mjadmarvodvi  Gluteus Maximus GM
Norrena aftanlerisefing  Nordic Hamstring exercise NHE
Aftanlerisbremsur { bri ABB &fingar

Nordbord maliteki ~ NB

Jafnhreyfi Isokinetic

Jafnlengdar ~ Isometric
Samdréttar vinna  Concentric

Eftirgefanleg vinna  Eccentric
Eccentric Hamstrings/  eH/cQ ratio

concentric Quadriceps

Starfreen seguldmun
Functional MRI, fMRI
Maximal voluntary eccentric
contraction, MVEC
High Density EMG, HD EMG

Hamarks eftirgefanleg spenna

Hatekni vodvariti

Tafla 1. Listi yfir skammstafnir og hugtok.
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framanlerisgildi vid vodvasamdratt (eccentic H/concentric Q, eH/
cQ), par sem l4gt hlutfall hefur forspargildi vardandi
aftanleristognanir [4, 8, 16, 20-22]. Er ®skilegt ad gildid sé
ndlegt 1/1,p.e yfir 90% [23]. Lag gildi tengjast raddandi (dominant)
vodvamunstrum milli sveda eins og rddandi framanleris eda
kalfavodva midad vid aftanlerisvodva, sem sjdlfir geta einnig
verid rddandi yfir aftari mjadmarvodva Gluteus maximus (GM).
A0 auki getur verid djafnvaegi innan aftanlerisvodvanna sjalfra,
par sem ytri vodvar BFlh, vilja vera rddandi yfir innri védva (ST/
SM), samkvamt rannséknum med EMG.

Mat 4 vinnu innan aftanleerisvoova

Rannsakendur hafa leitad leida til ad finna réttar @fingar, sem
bata hlutfoll innri og ytri aftanlerisvodva (ST/SM-BF), pvi
aftanl@ristognanir virdast tengjast rddandi BFlh [24, 25]. Oft md
med hreyfigreiningum draga alyktanir eins og ad peir sem eru med
dtsnuning 4 legg, hafi frekar rddandi BFlh, eda ef hné leitar {
valgus vid hnébeygjur og hopp, pd sé veikleiki { innri vodvum og
mogulega séu Vastus lateralis (VL) og BFlh rddandi, sem m4 kalla
rddandi hlidlegt leramunstur. Ef tekinn er ,,graftur” dr innri
aftanlerisvodvum ma gera rad fyrir ad petta hlidlega munstur
aukist og erfitt verdur ad nd fullum styrk i ST/SM. Ofvirkur BFlh
eda vanvirkur ST er pvi talinn mogulegur dhattupéttur fremri
krossbandameidsla og aftanl@ristognana [4, 26].

Vardandi jafnhreyfi aftanlerisbeygjur (isokinetic) og jafnlengdar
aftanlerisspennur (isometric), pa skiptir beygjuhorn méli og hefur
verid lyst herra EMG hjd ST og SM 190° en vid 60° [18] og syndu
Hirose og Tsuruike [27] fram & hastu jafnlengdar virkni ST vid
120° beygju 4 hné. Vardandi BFlh pa er marktekt meiri jafnlengdar
virkni vid 60° en 90° og mesta jafnhreyfivirkni millil5° og 30° en
minnkadi ad 120° beygju [18]. Munstur { virkni var hins vegar
ofugt fyrir SM og BFsh, par sem virkni var meiri med aukinni
beygju ad 105°. Bendir pad til ad BFlh hagi sér 4 annan hétt en
adrir aftanl@risvodvar, og synir hve illa hann er hannadur fyrir
vinnu eins og vid NHE, sem er { innri ferli. Er pad skyringin 4 pvi
ad @fingar { innri ferli séu hlutfallslega meira ST rddandi.

Norrzna aftanlerisaefingin (NHE)

NHE er @fing med likamspyngd par sem dhersla er 4 hné, med
beinar mjadmir. Fyrstu heimildir um @fingu sem likist henni, eru
frd 1890 (mynd 1a,b) [28] og hét &fingin ,,Wing-kneeling, knee
stretching®. NHE dregur nafnid frd fyrstu rannséknum 4 gildi
hennar, sem komu frd Nordurlondum. Syndu par markteka
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feekkun aftanlerismeidsla [7, 8], og hafa sidari rannséknir synt allt
ad 67,5% fzkkun meidsla [29, 30]. NHE virdist pvi varna
aftanlerismeidslum auk pess ad hafa gildi { hnéendurhafingu.

Mjaomaréttur og NHE

G60 mjadmarétta og virkjun 4 GM er grunnatridi vid
aftanle@risefingar gegnum hné, eins og NHE og eins vid @fingar
sem hofundur nefnir Aftanlaerisbremsur i bri, skammstafad ABB
(mynd 2) par sem hnéréttu er stjérnad med mjadmir 4 lofti. Slikar
@fingar pjalfa GM sem afturveltu og mjadmaréttuvodva 4 sama
tima og aftanlerisvodvar purfa ad vinna gegnum mjodm. Rétt
virkjunarmunstur vid mjadmaréttur er pvi mikilvaegt vid pjalfun
aftari kedju og lysti Janda [31] mjadmaréttum { magalegu, par sem
GM, virkjadist fyrstur. Nyrri rannsoknir & mjadmaréttum {
magalegu, syna ad almennt virdist vera seinkun 4 GM [32-34] og
oft skert spenna [34], og geta fyrri meidsli haft samspil vid slika
seinkun [35]. Hinar miklu setur { nittmanum hafa mogulega ahrif
4 pessa truflun & GM og kannski geta styttingar ad framan skyrt
rddandi virkjun aftanlerisvodva. Hefur petta samspil verid skodad
vid bjollusveiflur og hofou einstaklingar med styttingar framan {
mjodm, legra EMG og seinkun 4 hamarksspennu GM [36] og md
pa velta pvi fyrir sér, hvort pad sama eigi vid um hlaup.

———

Mynd 2. Aftanlcerisbremsur i brii med kliit, ABB.

Hafa parf i huga ad aftanl@ristognanir virdast einnig hafa tengsl
vid skertan samdréttarstyrk GM vid briarafingu eda mjadmaréttur
[37], vid jafnhreyfimalingar vid 30°/s. Auk pess syna rannséknir
4 spretthlaupum fram 4 ad larétt kraftmyndun feerist fra
aftanlerisvodvum ad GM pegar sprettad er { preytudstandi [38].
Ma pvi segja ad g6d virkni mjadmarvodva GM [étti pannig dlag
af aftanlerisvédvum badi vid sveiflu og pungaburd [16].

Neto [39] skodadi 12 EMG rannséknir med dherslu GM og BFlh,
vid brdarefingu med pyngd, réttstodulyftu og hnébeygjur. Pad var
meiri virkni { BFlh vid réttstodulyftu en vid brdarefingu og
tengist pad lengingu gegnum mjédm. Timar6d vodvavirkjunar
aftari vodva vid brdarafingu, var 6had utferslum, en rédin var
pessi: GM, bakvodvar, BFlh og ST. Virdist briarafing hafa mest
ahrif & GM og virdist pad skila sér { auknum spretthrada pé ekki
sé @®ft med hamarkspyngd. Samramist pad 6drum rannséknum
ad virkjun GM er mest vid bruarafingu [40]. Pegar rétt er ur
hnjdm vid braarafingu, pa er munstur bakvédva og ST svipad, p.a
virkni eykst med meiri hnéréttu. Virkni GM helst svipud med
aukinni réttu 4 hné vid briarefingu, en ef rétt er meira Gr hnjam,
pa eykst vinna aftanl@risvodva hlutfallslega meira [39]. Sé
markmid @fingar ad virkja GM { brdarefingu, pa er aukin beygja
4 hné ®skileg, en vid 0-30° beygju ndi ST ad virkjast betur. Mesta
heildarvirkni ST varu péd vid @®fingar med 6drum fati eins og
bakplanka, aftanlerisbri med fot 4 bekk, 4 bolta eda { upphengi.
Stignun veeri fengin med pyngd 4 mitti.
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Styrkur og NHE

Pritt fyrir ad vodvastyrkur sé talinn mikilvegur pattur { forvérnum,
pa virdist sem jafnhreyfistyrkur, einn og sér, sé veikur pattur
vardandi forspargildi aftanleristognana [25, 41, 42]. Pad nyjasta
i notkun 4 NHE, er melitekid Nordbord (NB) (Vald Performance®)
(mynd 3). Er pad marktzkt og oruggt meliteki [21] fyrir
eftirgefanlegan styrk aftanl@risvoda, sem melir kraftmyndun af
togi gegnum oOkkla, og kidrvu tt fra tima og likamspynd. Melir
NB mun hlida, sem er mikilvagt, pvi eftir meidsli reynir likaminn
ad bata veikleika upp, med pvi ad feera dlag 4 gdda fétinn eda fra

HAMSTRING TESTING SY ST EM

Mynd 3. NoardBoard (NB), Mceliteeki NHE.
https://valdperformance.com.

hné ad mjodm [43]. Pad eru mismunandi nidurstédur hvort hagt
sé ad nota NHE eda jafnhreyfistyrk { skimun aftanlerismeidsla
[11] [44, 45]. Dyk [11] notadi NB hjd storum hépi og fann ekki
samrami milli krafts { NHE og jafnhreyfipréfum. Enda eru pad
lifaflfreedilega 6lik prof og mela ekki sama hlutinn p.e NB melir
kraft, & méti sniiningsvagi (torque) vid jafnhreyfimalingar. Eins
eru meldir badir faetur { einu { NHE en annar fétur vid
jafnhreyfimelingar, og ad auki er stada 4 mjodm onnur. Hefur
verid synt fram 4 a0 munur milli hlida { NB, sé meiri dha@ttupattur
en kraftmagnid, og tengdist pad einnig fyrri meidslum [12]. Hefur
verid synt fram 4 ad bygging innan aftanlerisvodva er mismunandi
ef 1itid er 4 hlutfall lengdar vodvaknippa (fasicles), midad vid
vodvalengd. Par hefur ST hest hlutfall (0,58) en BFlh legst (0,27)
og eru pvi stutt vodvaknippi { BFlh talin vera pattur sem gerir
vodvann vidkvaemari [46]. Telja Bourne og félagar [44, 47] ad
forvarnargildi eftirgefanlegra ®finga, séu liklega ekki skyrd med
aukningu { styrk, heldur skipti meira mali dhrif 4 lengd védvaknippa
og ekki purfi stéra skammta af NHE @fingum til ad kalla fram
jékvedari breytingar 4 uppbyggingu vodvaknippa [44]. Enda hafi
hamarks bremsuvinna med NHE gefid meiri dhrif en teygjur eda
mjadmaréttur 4 lengd vodvaknippa. Samraemist pad Potier [48]
sem fékk slika lengingu, vid hamarks (1RM) aftanl@risbeygju {
magalegu i vél. Timmins og félagar syndu [49] ad stutt védvaknippi
i BFlh, dsamt skorti 4 eftirgefanlegum beygistyrk { hné, veru
dhaettupeettir aftanlarismeidsla og virdist lengd vodvaknippa {
BFlh radast mest af hamarkshrada, magni hlaupa og hamarksstyrk
[51]. Auk pess virdist orvefur hja peim sem hafa tognad valda pvi
a0 ,,eskileg” lengd fyrir virka samdreatti feerist innar { feril pannig
a0 hdamarks jafnhreyfispenna kemur fyrr { hreyfiferli, midad vid

hja peim sem ekki hafa tognad [52]. Samkvamt framansgdu pa
@tti NHE pjalfun ad baeta pessa patti og auka vefjagadi og pannig
feekkad meidslum pvi hdn hefur ahrif 4 bada patti sem nyleg
rannsokn syndi ad einkenndi pa sem tognudu aftan i leri. Par sem
pad var lagra hlutfall { styrk aftanlerisvodva midad viod
framanlaerisvodva hvort sem pad varmelt sem hefdbundinn
samdrattar styrkureda eftirgefanlegt ad aftan 4 maéti samdreetti ad
framan (eH/cQ) sem og ad hafa jakvad dhrif 4 lengd vodvaknippa
i BFlh [53].

Nokkrar rannsoknir med jafnhreyfiteki, hafa synt ad NHE skilar
sér { auknum hdmarks eftirgefanlegum og jafnlengdarstyrk [20,
54, 55] og beatir pvi NHE pjalfun eH/cQ hlutfoll marktaekt,
umfram aftan@risbeygjur i vél. Hamarksspenna er ndlegt 30°
hnéréttu [54] sem skiptir lykilmali p.e pad er svipad hnéhorni vid
hamarksspennur vid spretti, og skyrir pad moégulega hvers vegna
NHE eykur togpol vid spretti, p6 ad hin sé 6lik hlaupum.

Rannsékn Sveinsson [55] syndi ad eftir NHE pjalfun verdi ahrif 4
samspil hrada og beygjuhorns vid beygju i jafnlengdartaeki pannig
a0 hdmarksgildi kom fram vid marktekt minna beygjuhorn vid
eftirgefanlega vinnu vid 180°/s. Med 60rum ordum pd komu
styrktoppar fyrr { ferlinum vid hrada eftirgefanlega vinnu og valdi
pessi taugalifedlisfredilegu ahrif pvi ad vodvinn ndi ataki { betri
lengdar-spennu afstodu, sem mogulega er verndun gegn tognunum
p.e. hann virkjast fyrr & miklum hrada.

Med NB, EMG eda myndgreiningu md mala ,,brothornio* a
hnénu pegar ekki er haegt ad stjérna hagri eftirgefanlegri vinnu
lengur. Er pad malikvardi 4 aftanlerisstyrk til skimunar eda vid
mat m.t.t. endurkomu, en pad hefur synt sig ad badi skortur a
atakskrafti { Newtons og minna brothorn auka hattu 4 nyjum eda
endurteknum meidslum. Hefur pad tengsl vid fyrri meidsli og
aukinn aldur [57, 58]. Sconce [59] bar saman pessa tvo ptti og
var samspil milli minna dtaks { jafnlengdartaki og lagra brothorns
vid NHE. Samr@&mist pad samanburdi 4 EMG og beygjuhorni {
hné, milli NHE og hdmarks spennu vid eftirgefanlega vinnu
(MVEC) [18]. Pad var ad medaltali heerra EMG i BFlh vio NHE
en vid sitjandi aftanlerisbeygjur, eda um 134.3% af MVEC. Vid
bremsu hreyfingar vid NHE, pd jokst hradi framhreyfingar mest &
milli 47.9° og 80.5°, og var neikvatt samband var milli hrodunar
og hamarksspennu EMG og ataks MVEC [18]. Ein rannsékn med
hataekni vodvarita (HD EMG) hefur borid saman vinnu ST og
BFlh 4 milli fjer, midju og nar hluta vodvanna, vid NHE og
réttstodulyftur med beint hné (SLDL). Var virkni ST talsvert meiri
en { BFlh, vid0 NHE en bad var minni munur vid SLDL. Innan
sama vodva var munur vid NHE hja bidum vodvum, og var { fjar
hlutum védvanna minnst virkni { ST en mest { fjer hluta BFlh
[60].

Hlaup og adrar zfingar

Rannéknir syna ad hlaup hafa heerra EMG en haegt er ad framkalla
med @fingum einum sér [61]. Vid hlaup 4 75% hrada verdur
spenna 115% af hamarks jafnlengdarspennu (maximal isometric
voluntary contraction, MVIC) i BFlh. Tillaar og félagar [62], baru
saman EMG vid @fingar og hlaup. Var EMG vid @fingar breytilegt
eda um 40-65% (ST), 18-40% (BF) og 40-75% (SM), af spennu
vid hdmarkssprett, sem var skilgreind sem 100%. Par syndi NHE
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hve heast hlutfall 4samt hrédum aftanlerisbeygjum (kicks). Gilti
pad badi um samdrittar og eftirgefanlega vinnu. ZAfing sem
kallast ,,Cranes* eda Krana®fing, og er svipud NHE, syndi l&gra
EMG og 6nnur hdmarksspennuhorn en NHE. Vid Kranaefinguna
eru mjadmir { 90° beygju { upphafi, og fyrir vikid, verdur minni
virkni aftan { mjodm og 1 kvid og pvi verdur minni krafa um stjérn
4 afturveltu mjadmagrindar. Oliver og Dougherty [63] skodudu
»Razor kreppu® sem er { raun Kranazfing 1 svokélludum Glute-
Ham bekk og baru saman vid aftanlerisbeygjur { magalegu. Var
hasta EMG vid lok hreyfingar, sem er mjog krefjandi stada. Hins
vegar syndu McAllister og félagar [64] meiri samdréttarvirkni {
BFlh, ST og SM vid NHE med pyngd i Glut-Ham bekk en vid
beygjur { magalegu, p6 ekki veri hreyfing { gegnum mjodm eins
og vid Kranazfinguna. Hins vegar er ad auki nokkud hatt EMG {
bakvodvumvid Kranazfinguna, sem telja md galla midad vid
NHE, par sem markmidid er ad nota bakvodvasem minnst. Er pvi
NHE betri og 6ruggari @fing upp 4 tengsl aftanlerisvodva vid
hreyfistjorn 4 framveltu 4 mjadmagrind, en aukin framvelta eykur
dlag 4 mjobak og aftanlerisvodva vid hlaup.

Vardandi magn spennu pd hafa @fingar eins og Gédan daginn
beygja (good-morning exercise) med stong 4 Oxlum og
aftanlerisbeygja synt géda virkni innri aftanlerisvodva, en haesta
EMG var vid réttstodulyftu med 85% IRM hja ST og Bflh [64].
Var samdréttarvinna vid aftanlerisbeygjur { magalegu og
réttstodulyftu, med minna EMG en Gédan daginn &fingin sem og
vid Glute-Ham lyftur 1 bekk med pyngd (NHE), sem var med
haestu samdrattar vinnu { BFlh, ST og SM. Voru nidurstédur
frabrugdnar eldri rannséknum [65] par sem hdtt EMG fékkst bedi
vid aftanlerisbeygjur og réttstodulyftu med bein hné (G6dan
daginn). Par var ekki mikill munur milli @finga, eda milli innri
og ytri voédva, en samdrattar pattur skiladi herra EMG. Nidurstodur
rannsokna @ttu pvi ad hvetja til notkunar NHE { Glute-Ham bekk
eda a bekk sem festir 6kkla og purfa pvi ekki adstodarmann.

Notkun EMG i pjalfun aftanleerisvodva

Vodvariti EMG 4 BFlh og ST vid pjalfun aftanlerisvodva eins og
vid NHE, hjdlpar vid greiningar eftir tognanir og adgerd 4 fremra
krossbandi. B&0di vid mat & mun milli hlida og 4 virkni milli ytri
og innri vodva auk pess ad gefa endursvorun vid pjalfun. EMG
synir pvi hvort pad sé seinkud eda minnkud vinna { ST midad vid
BFlh (mynd 4c), sem og 16gun spennuktrvu. Er algengt ad sja
seinkun og minni vinnu ST 4 veikari faetinum. Auk aftan-
leristognana pa hefur pjalfun 4 ST, mikid hlutverk vid studning
vid hné, m.a. gegn yfirréttu og eru margar konur med of langa og
seinvirka aftanlerisvodva og hefur pA NHE hjdlpad vid ad auka
studning og stifni aftan { hné t.d. eftir fremri krossbandaadgerdir
(mynd 4). A mynd 4a-b, sést munur 4 skja milli ST & heila og
meidda feti (1&3) og milli BFlh (2&4) sem og heildarmunur
hlida.

Segulémrannséknir og EMG

Bourne og félagar [22] skodudu tiu aftanlerisefingar og
hlutfallslega virkni BFIh/ST-SM. Var nidurstada peirra ad baklyfta
(mjadmarétta) 4 45° hallandi bekk hefdi hasta eftirgefanlega
hlutfallid, en NHE minnst. Var hlutfall samdrattarvinnu herra vid
framstig og mjadmaréttur, en vid aftanlerisbeygjur, sem segir ad
BFlh sé meira rddandi gegnum mjodm, en ad ST vari med

Mynd 4. a,b. NHE med EMG d ST og BFlh. Upphaf og lok. c.
Graf synir seinkun og minni spennu i ST (bldr) midao vio BFlh

(raudur) d veiku hlio eftir krossbandsadgero. Samsvarar silum
1&3 d skjd-ST, 2&4 BFlh d a og b.

hlutfallslega meiri vinnu vid beygjur og NHE. Ad lokum greindu
peir nanar 45° baklyftu og NHE @fingu med starfrenni segulomun
(fMRI) fyrir og eftir @fingu. Maldu peir gildi, sem segir til um
efnaskiptabreytingar. Var marktekt mesta hlutfallsleg aukning {
ST i badum @fingum og minnst { BFsh vid bddar @fingar og
minna vid NHE [22]. Mikilvegast var p6, ad vid NHE var mun
minni breyting 4 BFlh og rennir pad stodum undir pad, ad NHE
sé g60 leid til ad orva ST sérheft. Stafar petta liklega af pvi ad
byggingarlega er BFlh illa hannadur fyrir dtak gegnum hné {
styttingu, p.e engin teygjuspenna verdur i gegnum mjédm. Onnur
starfren seguldémrannsékn [66] stadfesti pessa stadhafingu, pvi
ad aftanlerisbeygjur { vél virkjudu alla hluta ST, en framstig
virkjadi meira naer hluta BFlh og Adductor Magnus.

Schuermans og félagar [24] gerdu rannsékn par sem nidurstddurnar
hjalpa til vid ad skiljaorskakir hdrrartidni endurtekinna tognana {
BFlh. Skodudu peir tvo hépa, med og dn sogu um aftanleristognanir.
Gerdu peir starfrena segulémun 4 undan og eftir aftanlerisbeygjum
med pyngd { magalegu. Efnaskiptabreyting { ST var mest { bAdum
hépum og samraemist pad EMG rannséknum [54, 60, 64, 67] og
starfrenni segulémun [22], sem og breytingum frd hvildarstédu
ad teygjustodu [68]. Var almennt meiri efnaskiptavirkni og preyta
hja peim sem h6fdu tognad, en lykilatridid var marktekt minni ST
virkni, og meiri BFlh virkni hjd tognunarhép. Pannig virdist
tognunin gera einstaklinga meira hdda BFlh, sem verdur pannig
radandi vid vinnu, hvort sem pad er orsok eda afleiding meidsla,
pba eykur pad hettu 4 endurteknum meidslum. Pvi virdist sérhafd
ST pjélfun vera naudsynleg til ad jafna vinnu innri og ytri vodva.

Sniiningur 4 legg og aftanlserisbremsur i bri (ABB)
Annar pattur sem vert er ad skoda, er hvort ad sniningur 4 legg
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Mynd 5. a. ABB cefing {
rédrarvél. b. ABB wfing med
hjolabretti c. Herra EMG ST
(bldr) en BFlh (raudur) vio
ABB cfingu med kliit.
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hafi dhrif 4 virkni innri og ytri aftanl@risvodva. Lynn og Costigan
[69] skodudu med EMG, brjar aftanlerisefingar p.e. beygjur
gegnum hné, mjadmarlyftur med bogid hné og réttstodulyftu 4
00rum feti, med legg { mismunandi snidning. Pad ad hafa legg {
innsnuning skiladi sér { aukinni virkni ST { 6llum @fingum.
Somuleidis syndi rannsékn 4 jafnlengdar sitjandi aftanlerisbeygjum
i 40° beygju [70], fram & aukna vinnu { BFlh, ef leggur var {
utsnining en hlutfallslega hafdi innsndningur minni dhrif 4 ST.
bad er reynsla hofundar ad ipréttamenn leiti sjalfratt { tsntining
4 legg eda mjoom vid aftanlerisefingar, og passar pad vid
4durnefnda rannsékn [70] a0 EMG var herra vid ttsntining 4 legg.
bad er pvilykilatridi ad hafa innsnining 4 legg vid aftanleerisafingar,
og mogulega lika & mjodm til ad pjélfa heilann ad virkja minna
BFlh og mogulega meira ST. Gildir pad mest um mjadmaréttur
med beint hné og vid ABB @fingar (mynd 2 & 5). Hagt er ad gera
NHE med innsnining en pad hefur ekki verid rannsakad med
EMG, en hafa parf { huga mogulegt dlag 4 lidpdfa 1 hné.

Afingar eins og Aftanl@risbremsur (ABB), eru { opinni hreyfikedju
p.e. fjeer endi hreyfist og eru gédur valkostur vid eftirgefanlega
aftanlerispjalfun gegnum hné, par sem audveldara er ad styra
alagi en vid NHE sem er i lokadri hreyfikedju. P6 ad badar
@fingar séu hnérddandi, pa eru paer um leid 6rvandi fyrir mjédm
og stjérn gegn fettu & mjébaki.Pessar @fingar fela { sér afturveltu
mjadmargindar og réttu { mjodm 4 sama tima og unnid er { gegnum
hné. Hafa slikar @fingar afar mikid gildi ef framhalli 4
mjadmagrind er aukinn, sem og veikleiki { adskilnadi hreyfinga
leeris midad vid mjadmargrind. Hefur greinarhdfundur fengid
mjog gbéda vodvavirkni og drangur af hegum eftirgefanlegum
ABB @fingum, b@di fyrir ST og BFlh (mynd 2,5a-b), og
samra&mist pad nylegum rannséknum, par sem vodvavirkni EMG
var hve hast { bedi ST og BFlh vid ABB med klit (mynd 2) [71].

Helsti munurinn 4 pessum @fingum er sa ad ABB @fingar, eru 4
00rum feti og hafa mestu spennu ner beinu hné og likjast par brd
med beina fetur. A medan vinna badir faetur vid NHE og er
hdmarksspenna innar i ferlinum, einkum hja peim sem vantar
styrk. Er NHE meiri hdmarksafing en ABB, sem hefur pann kost
fram yfir NHE, ad ekki er haegt ad faera vinnu { sterkara lerid.
NHE ma 1étta med teygjum aftan fra og pyngja med vesti eda

bakpoka. Margar leidir eru til ad gera ABB @fingar, og er ABB
bremsa 4 storum bolta léttasta dtgafan. Sem stignun ma gera ABB
med nuddrillu, rennslisklit, hj6labretti eda rodrarvél. Sidar ma
baeta vido pyngingum a mjadmir, til ad virkja badi ST og BFlh og
eru pad mjog gagnlegar @fingar til ad nd upp almennum styrk ad
aftan, auk pess sem audveldara er ad halda innsntning 4 legg en
vid NHE.

Samantekt og nidurstada

Nidurstadan ur pessari samantekt er si ad ekki parf floknar
@fingar til ad varna aftanlerismeidslum og skipta badi @fingar
gegnum hné og mjodm madli. Virdist sem ad bett virkni { ST, sé
liklega lykill ad minna rddandi BFlh og um leid ad fekkun
aftanlerismeidsla. Rannséknir benda til ad NHE og ABB séu
liklega bestu @fingaadferdirnar, til ad leidrétta pannig jafnveaegi
i styrk innri og ytri aftanlerisvodva, einkum milli ST og BFlh, par
sem vodvavinna vid slikar @fingarhentar BFlh illa. Ad auki hafa
bjollusveiflur med beint hné og aftanlerisbri med 6drum faeti 4
upphakkun med hné { 0-30° réttu med innsntining 4 legg, synt hatt
EMG i ST. I 1j6si hérrar tidini aftanlerismeidsla p4 er mikilvagt
ad sjukrapjalfarar komi meira ad undirbiningspjalfun ipréttamanna
og nyti par nyjustu pekkingu 4 vodvavirkni til varnar meidslum.
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Stiklad a storu

[ 4rslok 2020 gekk ég tt af Grensasdeildinni {
sidasta sinn sem starfsmadur eftir 48 dra starf.
Meér potti pvi 1jift ad verda vid beidni ritnefndar
Sjukrapalfarans ad lita yfir farinn veg og horfa
fram 4 vid.

Eg kom til starfa 4 Borgarspitalanum { drsbyrjun
1973 ad loknu némi 1 sjikrapjalfun i Noregi. Eg
ték patt i lokaundirbiningi opnunar Grensds-
deildar, endurhafingardeildar spitalans med Kollu
Malmquist paverandi yfirsjikapjalfara. Hin var
otull talsmadur pess ad deildin yrdi stofnud dsamt
Asgeiri B Ellertssyni yfirlekni. Eg var fyrsti
sjukrapjalfarinn sem kom til starfa 4 deildinni
dsamt Kollu vid opnun hennar 26. april 1973.
Fyrstu drin ,,réterudu’ sjukrapjélfarar milli deilda spitalans pannig
a0 tekiferi gafst til ad kynnast 6llum deildunum.

Arid 1980 vard ég yfirsjukrapjalfari Grensdsdeildar og gegndi pvi
starfi 1 33 4r. P4 ték €g ad mér verkefnastjérn um starfspréun
sjikrapjélfara 4 Landspitala sem €g sinnti til starfsloka og var
einnig kliniskur rddgjafi um menuskada.

Grensasdeildin

Allt frd upphafi hefur pjénusta vid pa sem purfa mikla og sérhafda
endurhzfingu einkennt starfsemi Grensasdeildar. A fyrstu drunum
voru b6 einnig sjuklingar 4 deildinni sem ekki veru lagdir inn 4
legudeild i dag en pa voru stofur sjukrapjdlfara orfaar og ekki
somu moguleikar ad visa félki pangad. Nu eru sjiklingar
deildarinnar mun veikari en 40ur og purfa meiri pjénustu.

Teekjabinaour

Teakjabinadur { sjikrapjalfun 4 Grensédsdeild var ansi fateklegur
i byrjun. Trésmidaverkstadi spitalans smidadi tvo breida bekki
fyrir okkur og svo fundum vid nokkra gamla skodunartrébekki {
geymslu sem vid notudum { morg 4r.

Vid fundum fljétt fyrir miklum velvilja { samfélaginu vid deildina.
Ymis liknarfélég og einstaklingar hafa komid feerandi hendi 4r
eftir 4r og svo til allur tekjabunadur i sjikrapjélfun eru gjafir fra
velunnurum og er deildin nd vel tekjum budin.

Tioarandinn

Eitt af adalsmerkjum sjikrapjdlfunar hefur alltaf verid hlylegt,
jékvett og gladvert andrimsloft. A fyrstu d&runum var tidarandinn
ansi 6formlegur.

Margir sjiklinganna urdu gédir vinir okkar enda purftu peir oft ad
vera lengi 4 deildinni. Samheldnin { sjikrapjalfun hefur verid
mikil og skapast @®vilong vindtta par sem vid deilum badi gledi
0g sorg.

Sundlaugin
Fyrstu drin fengum vid afnot af sundlaug Styrktarfélags lamadra

N,

SIGRUN KNUTSDOTTIR

FYRRUM FORMABUR FiSP

og fatladra og sidan sundlaug Sjalfsbjargar. Vid
purftum ad bera sjiklingana upp { rdtur til ad
komast 4 milli en & pessum drum voru ekki til
sérutbunir bilar fyrir fatlada.

Fljétlega vard umredan um mikilvagi sundlaugar
haver og bordust pingmenn tr 6llum flokkum 4
Alpingi med okkur ad pvi ad sundlaug yrdi byggd
vid deildina. Mikill barattuhugur var i okkur og
pegar umradur um sundlaugarbyggingu féru fram
4 Alpingi fjolmenntum vid 4 pingpalla med
sjuklingum okkar sem vid purftum ad bera upp 4
pingpallana pvi ad adgengi fyrr fatlada var pa
SJUKRAPJALFARI  ekkert 4 Alpingi.
Vig Kalla vorum rddgjafar arkitektanna vid honnun laugarinnar
og lentum oft { ymsum skondnum atvikum. Litill skilningur virtist
vera 4 porfum og adgengi fatladra. A einum fundi med
arkitektunum vorum vid bunar ad klippa 1t likan af hjélastdl og
badbekk og keyrdum pessi likon 4 teikningunum par sem vid
rakumst endalaust 4 veggi. P4 var hlustad 4 okkur og farid eftir
tillogum okkar um honnunina. Sundlaugin var svo tekin { notkun
haustid 1985 og vorum vid ad vonum stolt yfir pessum dfanga.

Sundlaugin, stoltio okkar.

Hugsjonir, barattuhugur

Vid h6fdum hdleitar hugsjonir fyrir sjikrapjélfun og endurhafingu
og toldum mikilvegt ad allar heilbrigdisstéttir veru virkar {
umredunum um préun og skipulag heilbrigdisméla. Oft purftum
vid ad berjast fyrir tilvist Grensdsdeildar { 61lum sparnadarhrinunum
sem dundu stodugt yfir. Eg man varla eftir ad ekki hafi verid
endalausar hagredingar- og nidurskurdarkrofur { heilbrigdis-
kerfinu, jafnvel 4 medan géderi rikti.

Eg var kosin formadur Starfsmannarads Borgarspitalans 4rid 1987.
Daginn eftir kjorid kom tilkynning frd Reykjavikurborg um ad
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Vio létum heyra i okkur.

Borgarstjérn @tladi ad selja rikinu Borgarspitalann. Starfs-
mannardd, Leknardd og fleiri métmeltu hardlega og hett var vid
sOluna.

Meaenuskadar

Strax 4 fyrstu d&runum komu margir manuskadadir sjiklingar 4
Gensdsdeildina til endurhafingar. Litil kennsla hafdi verid { ndmi
minu um maenuskada og mér fannst ég purfa ad auka pekkingu og
feerni 4 pvi svidi. Eg fékk arsleyfi til ad starfa 4 manuskadadeild
Sunnds sjikrahissins i Noregi, helsta endurhafingarsjikrahdsi
landsins fyrir manuskada. Eg bj6 sidan mjog vel af reynslu minni
padan, hélt g6du sambandi vid starfsfélkid 4 Sunnds og gat leitad
pangad til ad fa rdd. Eg 4tti einnig annan hauk { horni alla tid,
Kristjan Témas Ragnarsson yfirlekni 4 Mount Sinai sjikrahtdsinu
i New York, sem er virtur endurh@fingarleeknir menuskadadra.
Hann ték mér alltaf ljiflega pegar ég purfti rdd vegna manuskada.

Eg betti einnig vid pekkingu mina med manadardvél { Pyskalandi
og Englandi m.a. 4 Stoke Mandeville sjukrahudsinu en Evropurddid
styrkti mig til fararinnar. Eg f6r einnig 4 langt nimskeid um
medferd menuskada 4 Stoke Mandeville. Sjikrahidsid var pd
fregasta ma@nuskadasjikrahis { heimi. Sir Ludwig Guttman,
pyskur l&eknir sem kom til Englands fyrir strid, hafdi starfad 4
sjukrahidsinu og er talinn fadir endurh@fingar manuskada. Hann
var einnig frumkvodull ad Stoke Mandeville leikunum sem voru
undanfari dlympiuleika fatladra.

Fré stofnun Namsbrautar { sjikrapjdlfun sd ég um manuskada-
kennslu sem ég sinnti til drsins 2015.

Meaenuskadaping

Norrznt manuskadaping var haldid 4 Islandi 1997 og var ég
formadur framkvemdanefndar. Allir héldu ad ég veri ordin galin
pegar ég 6skadi eftir ad Christopher Reeve, kvikmyndaleikarinn
fregi ,,superman‘, dvarpadi pingid en hann hafdi hlotid alvarlegan
manuskada og lamast eftir fall af hestbaki tveimur &rum 4dur. Vid
eigum Kristjdni Témasi Ragnarssyni ad pakka ad Christopher
Reeve féllst 4 ad dvarpa pingid, sent var kvikmyndatokulid til hans
og upptakan send til okkar.

Tiu drum seinna var ég framkvamdastjori norrens og alpjédlegs
manuskadapings 4 Islandi med um 650 pétttakendum. A pinginu
voru sjukrapjélfarar virkir og { kjolfar pess stofnudum vid
alpjodlegt tengslanet sjukrapjalfara sem enn er virkt. Petta var
grasrétarhreyfing og var ég { fyrsta styrihdpi netsins.

Meanuskadarannséknir og forvarnir

gegn manuskooum

Starfid med manuskada vard til pess ad €g vildi kanna helstu
orsakir og afleidingar peirra med forvarnir { huga.

I fyrstu st6d ég ein ad pessum faraldsfraedilegu rannséknum en
petta var fyrir tima télva og forrita sem audvelda trvinnslu
rannsGknargagna. [ upphafi purfti ég pvi ad notast vid ritvél og
tipex, radustrikud blod og reglustriku og teikna upp allar stlur og
grof. A seinni drum fékk ég liostyrk frd godum samstarfsménnum,
m.a. Herdisi Pdérisdéttur sjikrapjdlfara, leknunum Kristni
Sigvaldasyni, Halldéri Jonssyni Jr. og Pdli E Ingvarsssyni sem
allir sinna manuskédum og Eyrinu Ornu Kristinsdéttur lekna-
nema. Pessar faraldsfredilegu rannséknir hafa m.a. verid birtar {
alpjédlegu timariti um manuskada og kynntar 4 alpjédlegum og
innlendum radstefnum.

Meanuskadarannséknirnar syndu mikilvaegi forvarna gegn
umferdarslysum sem var helsta orsék meanuskada. Eg hélt erindi
vida og skrifadi 1 blodin.

2% mernuskadadea
eru med mikka verki ki
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Forvarir lakka nuemsskadaslysomn

Forvarnir.

Einnig atti ég { nokkur ar seti { forvarnarnefnd alpjédasamtaka um
manuskada (The International Spinal Cord Society). Pad er von
min ad eitthvad af forvarnarumradunni hafi sfast inn hja
landsmonnum, allavega er bilbeltanotkun ordin almenn og
manuskodum vegna umferdarslysa hefur fekkad.

Starfspréun

Meér hefur alltaf verid umhugad um mikilvegi starfspréunar. Vi
purfum stodugt ad vidhalda og préa hefni okkar og sérpekkingu
til ad geta matt auknum krofum, tileinkad okkur nyja og breytta
starfshatti og veitt sem besta pjonustu.

I yfirsjikrapjalfarastarfi minu hvatti ég pvi samstarfsf6lkid til ad
sinna starfspréun.

Starf mitt sem verkefnastjéri um starfspréun félst { ad vinna ad
gerd og innleidingu starfspréunarlikans fyrir sjukrapjdlfara
Landspitala til ad starfspréun yrdi markviss.

Vid Halldéra Eyjolfsdéttir rannséknarsjikrapjalfari konnudum
vidhorf sjikrapjélfara Landspitalans til starfspréunar ddur en vid
innleiddum starfspréunarkerfid og syndu nidurstodur konnunar-
innar ad allir voru sammadla um gagnsemi starfsprounar og ad setja
@tti krofur um drlega starfspréun.

Sjukrapjalfarinn
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tt d heimspingi 2019 i Genf.

Halldora og Sigriin vio veggspald si

Heidursviourkenningar

Arid 2010 fékk ég heidursvidurkenningu Evrépudeildar Heims-
sambandsins fyrir framlag mitt til endurh@fingar manuskada og
storf min { pagu sjikrapjélfara { Evrépu. Petta var { fyrsta sinn sem
pessi heidurvidurkenning var veitt. Pélska sjikrapjalfarafélagio
veitti mér einnig heidursvidurkenningu fyrir studning vid félagid.

Eg hef einnig hlotid vidurkenningu fyrir storf min 4 Landspitala
og arid 2015 var ég kjorin heidursfélagi { Félagi sjukrapjalfara.
bétti mér mjog vent um pessar heidursvidurkenningar og er
audmjuk og pakklat fyrir pann heidur sem mér hefur verid syndur.

Horft fram a veginn

Stodugar framfarir og nyjungar eru innan heilbrigdiskerfisins og
16g0d er dhersla 4 ad nyjar adferdir og medferd byggi 4 visindalegum
grunni. Sjikrapjalfarar eru duglegir ad sinna starfspréun og gréska
er { rannséknum innan fagsins og er pad mikilvagt til ad auka
g@0di og fagmennsku.

Kjorin heioursfélagi, med Unni Pétursdottur formanni félagsins.

Mikilvaegt er ad vid gerum okkur grein fyrir pvi sem sameinar
okkur um leid og vid fognum fjolbreytileika fagins. Vid purfum
sifellt ad halda voku okkar til ad tryggja fagmennsku og gadi
pjoénustunnar og er ég sannfaerd um ad framtid sjukrapjalfunar er
bjort.

Lokaoro

Hér hefur adeins verid stiklad 4 stéru 4 16ngum starfsferli og erfitt
ad gera 6llu skil { stuttum pistli. Eg hef ekkert fjallad um storf min
fyrir Félag islenskra sjuikrapjdlfara, alpjédastarfid og heimsping
sjukrapjalfara en pad veri efni { annan pistil. Pad sem stendur upp
ur er pakklati, audmykt og satt og ad hafa fengid ad starfa med
fraberum hépi samstarfsmanna.

Vid starfslok min kvaddi Kalla mig med fraiberum frumsémdum
kvedjubrag sem ég lat fylgja med til gamans, med gédftslegu
leyfi hennar.

Keerar pakkir fa Magniis Jonsson eiginmaour minn, Kalla Malm-
quist og Halldora Eyjolfsdottir fyrir yfirlestur og gooar dbendingar.

Kvedjubragur Kollu Malmquist
Nu Sigriin sjotug ordin er

it af Grensds sveiflar sér

lengi hefur styrt og stjornad
sennilega oft Magga fornao
Mikio, mikio var ni gaman

i margmenni ao standa saman

d pingpalla ao prysta dllum
pverlomudum, konum, kollum
Manstu marga laugarfundi
mikio arkitektinn stundi

d teiknibordi dfram ckum
ambuilans i otal krokum

og hjolastoli um helstu kima,
herrarnir pd fengu svima!!

Er brddadeildir Borgo vildu
breioa sig um Grensdsspildu

Uit vio okkur mikio belgdum

og endurheefinguna nelgdum!
Fullmikio i fang pd feeroumst
fyirmennin d pvi neerdust,

um pao ekki meira segi

eetla ao gleyma einum degi!!
Bdoar saman bordumst stundum
bysnin oll d longum fundum
Asgeir okkur alltaf studdi

i allra handa brolt og nuddi

Jd, upp d ymsu saman fundum
0g eyddum i pad géoum stundum
Heimsping hafa” i okkur togao
0g heimshornanna d milli sogao
Af 0llu hofoum gagn og gaman,
geisilega gdoar saman

Jd. Frdbeert framlag pitt mun lifa
fram po klukkan muni tifa
Avintyrin allt um kring

Eg veit alveg hvad ég syng!
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THERA-TRAINER
HANDA- OG FOTAHJOL

+ Oflugur 240 W métor i fotahjoli,
100 W i handahjoli

* Handahjol stillanlegt

» Stillanleg spasmavérn

* Raddstyrt 6ryggisstopp

Aukahlutir m.a.:
* Smellufestingar fyrir feetur
» Kalfastudningur
» Veltivorn fyrir stola/hjolastéla
e Mismunandi handféng

SJUKRAPJALFARAMES

THERA-TRAINER
BEMO RUMHJOL

* Handa- og fétahjol til pjalfunar i rimi i upphafi pjalfunar
* Rum ad 115 cm breidd

* Audvelt ad skipta & milli handa- og fotapjalfa

e Audvelt i prifum og sotthreinsun

+ Orugg pjalfun

HOGGBYLGJUTZKI
FJOLBREYTT OG bZ£GILEG

Nanari upplysingar veitir Herdis Poérisdottir - herdis@fastus.is
Sidumuli 16 | 108 Reykjavik | Simi 580 3900 | fastus.is

gymna

Veit & vandada lausn
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MOTI — Nytt meeliteeki til ad meta
hreyfistjorn og jafnvaegi

Komid er 4 markad nytt meliteki sem gerir sjikrapjalfurum kleift
a0 meta gadi 4 hreyfingum med sambearilegri ndkvemni og
hapréud meliteki 4 rannsdknarstofu. MOTI er afrakstur samvinnu
milli nyskopunarfyrirtekisins MOTI ApS, sjikrapjdlfara og
fredimanna vid Alaborgarhésk(’)la i Danmérku. Markmid
samstarfsins var ad hanna meliteki sem gati audveldad melingar
sem annars eru adeins 4 feri peirra sem bua yfir sérpekkingu og
hafa adgang ad sérha&fdum teknibtinadi.

Fra huglaegu ad hlutlaegu mati i endurhaefingu

Vid mat 4 hreyfingum og ferni er oft reynt ad meta afrakstur
flékins sampils skynfe@ranna b.e. augna, innra eyra og
stoduskynfzra mjikpartanna (i t.d. lidbondum og vodvum).
endurhafingu er petta yfirleitt gert 4 huglagan hatt, t.d. med pvi
ad meta stjérnun hreyfinga og jafnvagi.

bad er hinsvegar mikilvegt ad geta med nakvamari hetti metid
hreyfistjérnun, bdi til ad fa yfirsyn yfir getu eintaklingsins og
einnig til ad meta drangur endurh@fingar. Demi um slikt er mat &
knattspyrnumanni eftir adgerd og endurhefingu eftir
krossbandsslit, par sem endurheimt hreyfistjérnunar er mikilvegur
pattur { ad geta snuiid til baka til &finga og keppni. Ad sama skapi
ma nefna mikilvagi pess ad geta metid jafnvaegi hja t.d. 6ldrudum
einsta klingum med sdgu um byltur. Par geta pettir eins og
jafnvaegi 1 standandi st6du med breytilegum undirstddufleti (t.d. {
gangstodu, standandi 4 60rum faeti) eda med opin/lokud augu, sagt
til um hversu gott jafnvagi einstaklingurinn er med og par med
hvort hatta sé 4 pvi ad vidkomandi detti.

MOTI er préad med pad fyrir augum ad gera slikar malingar
mogulegar med litlum tilkostnadi og dn mikillar teknilegrar
sérpekkingar. Ad auki er MOTT hannad til ad geta metid hreyfigetu
(hreyfittslag, hrada, hrodun og mykt hreyfinga) og stoduskyn
(joint re-positioning sense).

Hvad er MOTI og hvad melir hann?
MOTI er meliteki sem notar m.a. hrédun og sniningshrada til
meta hreyfingar. Malitekid er einungis 47mm ad pvermadli og
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vegur um 25gr og er pvi medfaerilegt og haegt ad nota badi vid
malingar 4 stofu eda t.d. dti 4 knattspyrnuvelli eda { ipréttasal.
MOTI tengist prddlaust vid snjallsima og krefst par af leidandi
ekki annars ttbtinadar en pess sem flestir sjikrapjdlfarar hafa nd
pegar { vasanum eda 4 stofunni [Mynd 1].

MOTI hefur verid notadur { fjolda malinga vid Alaborgarhésk(’)la,
til ad sannreyna hvort hegt sé ad bera nidurstodur melinga MOTI
saman vid gullstadal (Gold-standard). Su virdist vera raunin. Hér
ad nedan gefur ad lita nokkrar af peim nidurstddum sem nud pegar
liggja fyrir par sem nidurstodur melinga fra MOTI voru bornar
saman vid nidurstodur frd kraftplotu, til ad meta standandi
jafnvaegi [Mynd 2] og stodugleikastyringu (dynamic stability)
[Mynd 3]. Af pessum frum melingum m4d sjd, ad munurinn &
melingum MOTI og kraftplotunnar er litill og langt innan peirra
marka sem hagt er ad nema med berum augum. Pessa dagana er
MOTTI notadur { fjolda rannsékna med pad fyrir augum ad
sannreyna notagildi hans { endurhafingu.

Nénari upplysingar um MOTI er haegt ad finna 4 moti.dk.

SJUKRAPJALFUN
KOPAVOGS EHF

HAMRABORG 12 » 200 KOPAVOGUR
5. 564 1766 & 554 5488 = FAX 564 1799

Sjukrapjalfarinn



Fagmal - Nyskoépun i sjukrapjalfun

Mynd 1. MOTI kemur med 6l
sem heegt er ad spenna um
hofud eda utlimalidi og pannig
meela hreyfingar. Einnig er
heegt ad lima hann fastan ef

pess parf.

T ——— ?ﬂh-h-- e g Pty
Mpynd 2. Standandi jafnveegi meelt med opin augu (hegra megin)
0g lokuo augu (vinstra megin) med kraftplotu (efri myndir) og
MOTI (nedri myndir). Aukin hreyfing kemur d likamann vid ad
fjarleegja upplysingar frda augum. Pessi hreyfing er meelanleg
med MOTI til jafns vio kraftplotuna.

REPOSE LETTIR UNDIR MED bER

Ny byltingarkennd vara sem adstodar einstaklinga
sem eru | ahaettuhopi fyrir prystingssar.

! Mynd 3. @
Stoougleikastyring meeld pegar lent er d 6orum feeti eftir hopp, lcepha (MA " stefaniaf@icepharmais - 520-4322

meelt med kraftplotu (vinstra megin) og MOTI (heegra megin).
Munurinn frd lendingu par til jafnveegi er ndo er 200 millisekiindur.
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