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Ritnefndarspjall

Keru kollegar.

Nt er fyrra tolublad Sjikrapjalfarans arid 2024 komid it
og viljum vid pakka 6llum peim sem 16gdu ritnefndinni
1i0 1 ad gefa bladid ut. Pad er alltaf jafn gaman ad fa ad
taka saman mismunandi efni frd frdberu
sjukrapjalfurunum okkar.

Myndin sem prydir forsidu bladsins er hluti af serfunni
,2Hreringur® sem er rod myndlistarverka eftir
myndlistarmanninn Gunnar Jénsson. Orztt og lagskipt
landslag myndanna, sem medal annars syna Herdubreid
i fjolriti { bakgrunni, gefur tilfinningu fyrir hinum 6liku
arstidum; vori og hausti. Margradar tilfinningar sem oft
geta gert vart vid sig 1 bataferli. Gunnar Jénsson byr og
starfar sem myndlistarmadur 4 Isafirdi og er einnig
starfsmadur 4 endurhefingardeild Heilbrigdisstofnunar
Vestfjarda par sem hann vinnur ndid med sjukrapjalfurum
og skjolstedingum peirra.

Vid vonum ad bid njotid bladsins og viljum minna 4 ad
hurdin er alltaf opin fyrir pd sem vilja senda inn efnistok,
greinar, pistla og annad sem liggur ykkur 4 hjarta. Ekki
hika vid ad heyra { ritnefndinni.

Sjaumst 4 Degi sjukrapjalfunar 3.maf 2024!

K4&£RAR KVEDJUR,

RITNEFND SJUKRAPJALFARANS
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Oskum eftir sjukrapjalfurum i hépinn

Vid leitum ad sjukrapjalfurum
sem hafa ahuga a ad taka patt i
ad moéta ofluga pjonustu
i heimasjukrapjalfun.

Hépurinn okkar samanstendur af
24 sjukrapjalfurum sem starfa sjalfstaett
undir umgjord heimasjukrapjalfunar.

Nanari upplysingar veitir Jakobina
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Pistill Formanns

Fra formanni

Félags sjukrapjalfara

Keera félagsfolk

Vid fognum nu utgafu fyrra télublads Sjikrapjdlfarans drid 2024
og bokkum ritnefnd fyrir peirra g6du og deigingjornu storf fyrir
félagid og félagsfolk.

Petta er 6nnur utgafa Sjikrapjalfarans frd pvi ad timariti® nadi 10
stiga flokki sem felst { ad ritryndar greinar sem birtast { bladinu
eru vidurkenndar sem visindagreinar. Petta er jdkvatt skref sem
opnar 4 frekari moguleika fyrir félagsfolk til ad koma efni sinu &
framferi og til kynningar.

Fra sidustu utgdfu tolubladsins hefur félagid haldid dfram
greiningarvinnu sinni um st6du sjikrapjalfunar 4 {slandi og hafa
sfdustu misseri farid { greiningu 4 stodu monnunar og vantri
mannaflaporf fyrir sjikrapjdlfara 4 komandi drum. Ljost er ad
sjukrapjdlfarar purfa ad mata 4askorunum um breytta
aldurssamsetningu pjédarinnar pegar kemur ad pvi ad manna og

GUNNLAUGUR MAR BRIEM
FORMABUR FS

sinna peim mikilvegu verkefnum sem vid sinnum { dag. Einnig
purfum vid ad horfa til allra peirra nyju verkefna og tekifera sem
munu skapast med auknum dherslum 4 endurhafingu og forvarnir.

Petta er verdugt verkefni sem vid munum takast 4 vid saman &
n®stu arum og dratugum sem lykilfagstétt innan
heilbrigdiskerfisins.

Med g60ri kvedju inn { vorid og tilhlokkun ad hitta ykkur 4 Degi

sjukrapjlfunar pann 3. mai nestkomandi.

Gunnlaugur Mdr Briem
Formaour FS

Fennar 1
l NDNILISI

PARTNER FOR LIFE

Hafid samband vid Mary Jean Lerry F. Sicat fyrir frekari upplysingar.
mary@icepharma.is

Frekari upplysingar um eiginleika, notkun og ahattu af véldum notkunar

ENRAF-NONIUS A [SLANDI ERU MED TAK|
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Successful 10-second one-legged stance performance predicts
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Cardiovascular Events Among Active Adult Men
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Ritrynd grein

Areidanleiki og réttmaeti islenskrar
utgafu spurningalistans The Western
Ontario Shoulder Instability index (WOSI)

Hofundar:

Bjarki Reyr J6hannesson (Kjarni sjukrapjélfun & Kirépraktik),
Helgi Freyr Porsteinsson (Stigandi),

Kéri Arnason (Héskoli fslands),

Kristin Briem, préfessor (Haskoli {slands) og

Steinunn Arnars Olafsdéttir, lektor (Héskoli Islands)
Tengiliour: Kdri Arnason, 697 8114, kariarna@hi.is
Vinnutitill: Areidanleiki og réttmaeti WOSI 4 islensku
Lykilord: WOSI, 6x1, 6stodugleiki, sjdlfsmat, spurningalisti
Key words: WOSI, shoulder, instability, self-report,
questionnaire

Agrip

Bakgrunnur: The Western Ontario Shoulder Instability Index
(WOSI) metur 4hrif 6stodugleika 1 6x1 4 1if einstaklinga. WOSI
samanstendur af 21 spurningu { fjérum undirflokkum sem eru:
likamleg einkenni, iprottir/fristund/vinna (I/F/V), lifsstill og
tilfinningar.

Markmio: Ad meta proffraedilega eiginleika fslensku ttgafunnar
4 WOSI med daherslu 4 innri areidanleika og dreidanleika
endurtekinna malinga, hugsmidaréttmati og minnsta malanlega
mun.

Adferoir: Pyding listans var framkvemd samkvaemt stodludum
leidbeiningum um pvermenningarlegt adlogunarferli a
sjalfsmatsspurningalistum. Pétttakendur (n=37) fengu senda
islensku pydinguna af WOSI og SF-36 til svorunar. Vid mat 4 innri
areidanleika var notast vid Cronbach‘s alfa og dreidanleiki
endurtekinna malinga var metinn med ICC-gildi. Melivillan var
reiknud og notud til ad meta minnsta malanlega mun.
Hugsmidarréttmatid var metid med pvi ad kanna fylgni milli
WOSI og SF-36 med Pearson‘s fylgnistudli.

Nidurstodur: Cronbach’s alfa fyrir innri dreidanleika var 0,91 og
areidanleikastudullinn ICC3 fyrir areidanleika endurtekinna
melinga var 0,95. Melivillan fyrir minnsta mogulegan mun var
13,0 og fyrir undirflokkana spannadi hin 14,4-29.9. Neikvaed
marktak fylgni fannst 4 milli allra undirpatta WOSI og SF-36.
Sterkasta fylgnin var 4 milli undirpattanna [/F/V og likamleg feerni
(r=-0428,p =0,009) og likamleg einkenni og verkir (r = -0,440,
p =0,007). Fylgnistudull milli heildarstigafjolda WOSI og SF-36
varr =-0,36 (p =0,031).

Alyktanir: Nidurstddurnar bendi til ad islensk ttgafa WOSI sé
areidanleg og réttmet. Listinn kemur til med ad veita
heilbrigdisstarfsfélki 4 {slandi verkferi til ad meta einkenni og
arangur { medferd einstaklinga med 6stodugleika { 6x1 4 hlutlegan
hatt.

Lykilord: WOSI, 6x1, 6stodugleiki, sjalfsmat, spurningalisti

Abstract

Background: The Western Ontario Shoulder Instability Index
(WOSI) examines the impact of shoulder instability on individuals'
lives. WOSI consists of 21 questions in four subcategories:
physical symptoms, sports/recreation/work (SRW), lifestyle, and
emotion.

Objectives: To evaluate psychometric properties of the Icelandic
version of WOSI focusing on internal consistency, test-retest
reliability, construct validity and minimum detectable change
(MDC).

Methods: The translation was carried out according to standard
guidelines for cross-cultural adaptation for self-assessment
questionnaires. WOSI and SF-36 questionnaires were sent to 37
participants. Cronbach's alpha was used to assess internal
consistency and test-retest reliability was assessed using interclass
correlation coefficient (ICC3). Standard error of measurement
was used to estimate the MDC. Construct validity was assessed
by examining the correlation between WOSI and SF-36 using
Pearson's correlation coefficient (r).

Results: ICC3 for WOSI was 0.95 and Cronbach's alpha was 0.91.
The MDC for the WOSI-score was 13.0 and for the subcategories
the MDC ranged from 14.4 to 29.9. The strongest correlation was
between the subcategory of SRW and SF-36 Physical function (r
=-0,428, p =0,009) and subcategory of Physical symptoms and
SF-36 Pain (r= -0,440; p= 0,007). The correlation coefficient
determining the association between total score of WOSI and
SF-36 was weak (r=-0.36) but statistically significant (p=0.031).
Conclusion: The results of the study suggest that the Icelandic
version of WOST is reliable and valid. The questionnaire provides
healthcare professionals in Iceland with a new tool to objectively
assess the symptoms and effectiveness of the treatment of
individuals with shoulder instability.

Keywords: WOSI, shoulder, instability, self-report, questionnaire
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Inngangur

Oxlin er einn hreyfanlegasti lidur likamans og er 6stodugleiki { 6x1
algengt vandamadl, pd sérstaklega hjd ungum karlménnum,
einstaklingum sem glima vid ofhreyfanleika i lidum og ipréttafélki
sem stundar iprétt par sem ndvigi vid adra leikmenn er hluti
leiksins (1, 2, 3). ()stééugleiki i 0xl1 visar til pess pegar éedlileg
hreyfing verdur innan axlarlidarins sem kemur fram ymist sem
sarsauki, tilferslutilfinning eda lidhlaup (4). Nidurstodur
rannsékna benda til pess ad um 24 — 75 af hverjum 100.000 verda
fyrir pvi 6léni ad fara ur 1id 4 6x1 einhvern timann 4 lifsleidinni (5,
6). Karlar eru téluvert liklegri en konur til ad verda fyrir &verkanum
eda 40 /100.000 karla samanborid vid 16 /100.000 kvenna (7).
Rannsékn fréd drinu 2019 syndi ad um 36% peirra sem féru dr
axlarlidnum hefdu hlotid endurtekid lidhlaup 4 innan vid 12
manudum (3). Karlar eru prisvar sinnum liklegri en konur til ad
glima vid éstodugleika eftir fyrsta lidhlaupid og einstaklingar
undir 40 dra eru 13 sinnum liklegri til ad glima vid 6stodugleika
midad vid pa sem eru eldri en 40 dra (2).

Einstaklingar sem glima vid vandamadl frd 6x]1 meta lifsgaedi sin
almennt legri en heilbrigdir einstaklingar (8). Pvi leita peir oft til
heilbrigdisstarfsmanna likt og sjikrapjdlfara. Sjikrapjalfurum ber
ad skoda bxdi likamlegt 4stand axlarinnar og vidhorf
einstaklingsins 4 dstandinu. Skodun 4 einstaklingi par sem grunur
leikur 4 6stodugleika i 6x1 getur verid krefjandi par sem einkennin
eru oft med hléum og einkennast sidur af sdrsauka en frekar af
medvitundinni um ad dkvednar athafnir geti valdid erfidleikum og
verkjum. Pvi er mikilvagt ad hluti skodunar feli { sér notkun
melitekis par sem einstaklingurinn sjalfur leggur mat 4 4stand
sitt. Slikt tél getur verid spurningalisti eins og The Western
Ontario Shoulder Instability Index (WOSI) spurningalistinn fyrir
ostodugleika 1 6x1, par sem einstaklingar meta sjalfir eigin farni
og andlega lidan i tengslum vid Ostodugleikann (9).
Spurningalistinn hefur skipad sér sess sem eitt mest notada tekid
vid mat 4 6stodugleika { 6x1 med pvi ad vera audveldur 1 notkun
og med gdda proffraedilega eiginleika, baedi 4 grunnmadlinu (ensku)
og peim fjolmoérgu tunguméalum sem hann hefur verid pyddur 4
(10,11, 12, 13, 14, 15, 16). WOSI hefur nylega verid pyddur yfir
4 islensku af einum héfunda greinarinnar (KA) og islenskufraedingi
og var pydingarferlio { fimm skrefum samkvaemt leidbeiningum
um pvermenningarlegt adlogunarferli 4 sjalfsmatsspurningalistum
(17). Islensk pyding 4 spurningalistanum med stadfest réttmzti og
dreidanleika mun audvelda sjikrapjalfurum og Odrum
medferdaradilum ad greina, meta ahrif og medhondla 6stodugleika
16x1 hja islenskum einstaklingum, auk pess ad gagnast { innlendum
og fjolpjédlegum rannséknum. Engar rannséknir hafa verid gerdar
4 algengi lidhlaups { 6x1 4 Islandi og er algjor vontun 4 malitaki
4 islensku sem er sérstaklega hannad fyrir éstodugleika 1 6xl.
Tolur fra bradamottoku Landspitalans fra 2012 og 2013 syndu p6
a0 190 einstaklinga h6fou verid greindir med fremra lidhlaup 1 6x1
(18). Mikilvegt er pvi ad meta proffredilega eiginleika
pydingarinnar og koma henni { notkun til ad studla ad auknum
gaedum meodferdar og eftirfylgni 4 ostodugleika { 6x1.

Markmid pessarar rannséknar er pvi ad meta dreidanleika og
réttmaeti nylegrar {slenskrar pydingar af WOSI spurningalistanum.
Tilgata okkar er sui ad préffredilegir eiginleikar WOSI séu
fullnegjandi og { samraemi vid nidurstodur ur 6orum sambzrilegum
rannsoknum.

Adferoir

WOSI spurningalistinn var pyddur af ensku yfir 4 islensku { fimm
skrefum samkvamt leidbeiningum um pvermenningarlegt
adlogunarferli 4 sjdlfsmats spurningalistum (17). Einn af
hofundum (KA) og islenskufradingur pyddu listann sitt { hvoru
lagi. Pydingarnar voru bornar saman og ein sameiginleg pyding
dkvedin. Islenska pydingin var svo bakfard aftur yfir 4 ensku af
einstaklingi med ensku ad médurmali. Bakpydingin var sidan
borin saman vid upprunlega ttgafu. Pydendur komu svo aftur
saman, féru yfir athugasemdir og sammaldust um lokadtgafu af
islensku pydingunni (17).

Sétt var um leyfi til Visindasidanefndar fyrir rannsékninni og pad
var veitt (VSN 21-181). Patttakendum var gert 1jost { kynningarbréfi
ad peir mattu heetta patttoku hvenaer sem veri an eftirmdla. Hver
einstaklingur var audkenndur med patttokunimeri, i stad
persénuupplysinga, vid greiningu gagnanna. I pessari rannsékn
voru engir hagsmunadrekstrar.

Spurningalistarnir

WOSI spurningalistinn samanstendur af 21 spurningu og er {
fjérum undirflokkum: likamleg einkenni (tiu spurningar), iprottir/
fristund/vinna (fjérar spurningar), lifsstll (fjérar spurningar) og
tilfinningar (prjar spurningar). Hverri spurningu er svarad 4 kvarda
fra ndll upp 1 100 par sem ndll er enginn verkur eda engin skerding
og 100 er gridarlegur verkur eda gridarleg skerding. Heildarskorid
fyrir WOSI getur pvi verid allt frd null stigum upp 1 2100 stig.
Almennt er WOSI skorid gefid sem hlutfall af mogulegum stigum,
p.e.a.s. ef einstaklingurinn fékk 500 stig { heildina pd er WOSI
skorid 500/2100*100 sem gefur 23,8. Heildarskor null fyrir WOSI
pydir ad einstaklingur upplifir engan 6stodugleika en skor upp 4
100 bendir til pess ad dstodugleiki dsamt verkjum og skerdingu
hafi gridarleg ahrif 4 lif einstaklingsins (9).

The Short Form Health Survey (SF-36) er spurningalisti um
heilsutengd lifsgedi og var notadur til ad meta réttmati WOSI
spurningalistans. Synt hefur verid fram 4 gédan areidanleika,
réttmati og na&mni SF-36 fyrir fjolda greininga (19).
Spurningalistinn samanstendur af atta undirpattum sem skiptast
svo nidur 1 tvo meginpatti heilsufars; likamlega- og andlega
heilsu. Undirpeattirnir eru eftirfarandi: Almennt heilsufar, likamleg
Sfeerni, likamleg dhrif d hlutverk, verkir, prottur, félagslif, andleg
ahrif d hlutverk og andleg heilsa (19). Stig eru svo reiknud fyrir
hvern undirpatt fyrir sig par sem fleiri stig tdkna betri heilsu.
Undirpattirnir eru svo teknir saman { heildarskor, likamleg stig
(almennt heilsufar, likamleg ferni, likamleg dhrif 4 hlutverk og
verkir) og andleg stig (préttur, félagslif, andleg dhrif 4 hlutverk og
andleg heilsa). SF-36 spurningalistinn vard fyrir valinu vegna pess
ad hann hefur verid pyddur 4 islensku, hefur géda proffredilega
eiginleika og skodar m.a. samsvarandi patti um heilsutengd
lifsgaedi og WOSI (20). Einnig eru fordemi fyrir pvi ad réttmeeti
WOSI spurningalistans sé profad med samanburdi vid SF-36 (12,
16). Pess ber ad geta ad SF-36 er eini spurningalistinn sem hefur
verid notadur 4dur { tengslum vid mat 4 proffredilegum
eiginleikum WOSI sem til er 4 islensku.

Sjukrapjalfarinn
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Gagnasofnun

Auglysingar med upplysingum um rannsdknina voru birtar 4
samfélagsmidlum og hengdar upp 4 sjikrapjdlfarastofum 4
hofudborgarsvedinu. Einnig voru sjikrapjdlfarar bednir um ad

hvetja skjolstedinga sina med ostodugleika { 6xl til patttoku.

Islensk pyding spurningalistanna, WOSI og SF-36, var sett upp
rafrent { gegnum vefsiduna surveymonkey.com. Patttakendum var
sendur stadladur tolvupdstur sem innihélt hlekki 4 spurningalistana
tvo dsamt kynningarbréfi par sem fram kom tilgangur
rannséknarinnar, 4samt upplysingum um framkvamd og hlutverk
patttakenda. Patttakendur voru hvattir til ad svara badum
spurningalistunum auk pess ad svara WOSI aftur innan 72ja
klukkustunda svo hegt veri ad kanna areidanleika hans vid
endurteknar melingar. Pessi timamork hafa 48ur verid notud med
pad { huga ad ldgmarka minnisbjogun (15).

Patttakendur

bétttakendur purftu ad vera ordnir 18 dra og ad hafa einhvern
timann glimt vid 6stoduleika { 6x1. Peir mattu vera i, eda hafa
fengid, medferd hjd sjikrapjélfara eda lekni og méttu hafa fengid
lausn 4 vandamalinu med til demis Bankart adgerd. Ahugasamir
fengu sendan tolvupost med vefslédum & WOSI og SF-36
spurningalistana. Eftir ad einstaklingar h6fdu svarad listunum
einu sinni fengu peir annan télvupdst med vefslod fyrir seinni
svorun af WOSI og svorudu alls 32. Ekki var gert mat 4
naudsynlegum fjolda pétttakenda til ad kanna krofur fyrir
asaettanlegt tolfraedilegt afl.

Tafla 1 Grunnupplysingar patttakenda
Arcidanleiki
Innri areidanleiki Hugsmidarréttmati  endurtekinna malinga
Heildarfjildi 37 36 32
svarenda
Medalaldur, ar (SD)  31(10,2) 31(10,3) 32(10,7)
Kyn (Kk / Kvk) 22(59%) /15 22(61%)/ 14 (39%) 18 (56%)/ 14 (44%)
(41%)
Hefur ordid fyrir 29 (78%) 28 (78%) 24 (75%)
lidhlaupi
Hagri 12 (41%) 12 (43%) 10 (42%)
Vinstri 13 (45%) 12 (43%) 11 (48%)
Bédar 4(14%) 4 (14%) 3 (12%)
Lidhlaup i rikjandi 14 (48%) 14 (50%) 12 (50%)
hendi
Timi fra fyrsta
lidhlaupi
< 1 manudur 0(0%) 0(0%) 0 (0%)
1-6 manudir 3(10%) 3(11%) 3 (13%)
> 6 manudir —24ar 3 (10%) 3(11%) 3 (13%)
>24r 23 (79%) 22 (79%) 19 (79%)
Hefur fengid
medferd hja sj.pj.
vegna axlar
Ja, er i medferd 10(27%) 10 (28%) 9 (28%)
Ja, hef verid i 23 (62%) 22(61%) 19 (59%)
medferd
Nei 4(11%) 4(11%) 4(13%)
Hefur farid i adgerd 17 (56%) 16 (44%) 15 (47%)
& dxl
Medalaldur er settur fram sem medaltal og stadalfravik. Adrar upplysingar eru fjéldi svarenda
og hlutfall innan sviga. SD = stadalfravik, Sj.pj. = sjukrapjalfara.

Tolfraeoi
Vid tolfredidurvinnslu var notast vid tolfraediforritid Jamovi®
(dtgafa 2.2.5) og vidbotarpakkann ,, Simplyagree .

Innri dreidanleiki listans var metinn med Cronbach‘s alfa og var
dkvedio ad sa studull yrdi ad nd { pad minnsta 0,70 til ad pykja
asettanlegt samkvamt viomidum Portney og Watkins (19). Pérud
t-prof voru notud til ad meta hvort breyting hafi ordid 4 WOSI-
skori 4 milli endurtekinna malinga somu patttakenda og moguleg
g6lf- og pakdhrif metin fyrir hvora malingu fyrir sig, badi fyrir
heildarskor og skor { hverjum undirflokki. Midad var vid 15%
hlutfall svara { efstu eda nedstu morkum spurningalistann vid mat
4 golf- og pakédhrifum (21). Areidanleiki endurtekinna mzlinga
(e. test-retest reliability) var reiknadur med Pearson fylgnistudli
og Intraclass Correlation Coefficient 3 areidanleikastudull (ICC3)
med 95% oOryggismorkum fundinn. Fyrir fram var dkvedid ad
areidanleikastudull yfir 0,70 og nedri 6ryggismork yfir 0,60 yroi
asettanleg nidurstada (19). Stadalvilla melingarinnar (Standard
Error of the Measurement (SEM)) gefur til kynna skekkju milli
endurtekinna melinga og var notud til ad reikna minnsta
malanlega mun (Minimum Detectable Change (MDC) (MDC =
1.96 * 2 * SEM)) (22).

Réttmati var metid med pvi ad kanna fylgni milli WOST og SF-36
med Pearson‘s fylgnistudli (r), par sem fylgni yfir 0.4 var talin
asattanleg og fylgni undir 0,2 6as@ttanleg (23). Hugsmidarréttmaeti
var metid samkvemt eftirfarandi tilgdtum um fylgni milli
melitekjanna: Buist var vid ds@ttanlegri fylgni (>0,4) milli WOSI
heildarskors og undirpatta SF-36 sem lita ad likamlegri heilsu og
minni fylgni (<0,4) milli WOSI heildarskors og undirpatta SF-36
sem snuda ad andlegri heilsu. Marktektarmork voru midud vid

p <0.05.

Niourstodur

Alls lystu 44 einstaklingar dhuga 4 patttoku og fengu peir sendan
tolvupést med vefslodum 4 WOSI og SF-36 spurningalistana. Af
peim svorudu 37 einstaklingar 4 aldrinum 18-61 4rs WOSI
spurningalistanum og t6k pad ad medaltali sex mindtur (sponn 2—15
min). I drtakinu h6fou 78% pitttakenda sogu um lidhlaup og 89%
hofdu leitad til sjikrapjdlfara vegna 6stodugleika i 6x1 (Tafla 1).

Cronbach‘s alfa studullinn var innan marka (>0,7) fyrir heildarskor
listans og alla undirpaetti nema undirpattinn um lifsstil (0,678)
(Tafla 2). Af peim sem héfu patttdku { rannsékninni svérudu 32
einstaklingar WOSI spurningalistanum tvisvar sinnum med ad
jafnadi priggja daga (73,9 klst) millibili fyrir mat 4 areidanleika
endurtekinna malinga. Ekki kom fram marktakur munur 4 milli
fyrstu og annarrar svorunar (Tafla 3). Tolfredilega marktaek
jékvaed fylgni var somuleidis 4 milli heildarskors WOSI fyrir fyrri
og seinni svorun (Mynd 1). Engin g6lf- né pakahrif fundust { fyrri
eda seinni svOrun, hvorki fyrir heildarskor né fyrir hvern
undirflokk fyrir sig. Areidanleikastudullinn ICC3 (95%
oryggismork) fyrir heildarskor WOSI spurningalistans var 0,95
(0,90-0,97) og areidanleikastudull fyrir undirflokkana var 4 bilinu
0,80-0,93 (Tafla 2).

Stadalvilla fyrir WOSI skorid var 4,7 sem par med leiddi af sér ad
MDC var 13 sem er minnsti stigafjoldi til ad nema raunverulega
breytingu milli melinga (Tafla 2). Hins vegar var stadalvillan fyrir
undirflokkana fjéra 4 bilinu 5,2-10,8 og MDC 4 bilinu 14,4-299.
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Tafla 2 Innri areidanleiki, areidanleiki endurtekinna malinga, stadalvilla og minnsti
malanlegi munur

ICC-gildi
Cronbach’s (95%
alfa aryggismark)* SEM MDC
0,95 (0,90 -
WOSI - heildarskor 0,013 0,97) 4,7 13,0
0,93 (0,88
Likamleg einkenni (0,850 0,96) 5,2 14,4
0,85 (0,74 -
Ipréttin/Fristund/Vinna 0,856 0.91) 10,3 286
0,80 (0,67 —
Lifsstill 0,678 0,89) 10,4 288
0,85 (0,74
Tilfinningar 0,733 0,91) 10,8 299

*1CC = Intraclass Correlation Coefficient, SEM = stadalvilla, MDC = minnsti mazlanlegi

munur, WOSI - skor = heildarskor tr the Western Ontario Shoulder Instability Index

Tafla 3 Mat a mun a milli fyrri og seinni li a4 WOSI spurningali m

p-gildi* Medaltalsmunur SEM

WOSI - heildarskor 0,231 1,440 118
Likamleg einkenni 0,122 2,069 1,30
1]J|0!1i1'!F|islu1\d.’ Vinna 0,241 3,086 2,58
Lifsstill 0,710 -0,992 2,64
Tilfinningar 0,886 0,396 2,74

*Tolfraedilega marktzkur munur (p < 0,05). SEM = stadalvillan

Neikved, tolfredilega marktek fylgni fannst 4 milli allra
undirpitta WOSI og heildarskors SF-36 (Tafla 4). Sterkasta
fylgnin fannst 4 milli heildarskors WOSI og priggja SF-36
undirpétta; likamleg feerni (r= -0,476), verkir (r= -0,490) og
likamleg stig (r=-0,485). Undirpattur SF-36, likamleg feerni, var
einnig med tolfredilega marktaka, dsattanlega fylgni vid tvo
undirpetti WOSI; [likamleg einkenni og [/F/V. Marktek,
asazttanleg fylgni var einnig 4 milli SF-36; verkjapdttar og WOSI;

Tafa 4 Hugsmidarréttmeeti WOSI spurningalistans og undirpatta hans midad vid SF-36
greint med fylgni milli breyta
WOSI - Likamleg
heildarskor  einkenni i/Fiv Lifsstill Tilfinningar
SF-36 heildarskor =0,360 -0,273 -0,283 -0,351 -0,331
(0,031) (0,107) (0,004) (0,036) (0,049)
Almennt heilsufar -0,066 -0,047 -0,154 -0,001 -0,035
(0,700) (0,786) (0,370) (0,995) (0,838)
Likamleg farni -0,476 -0,428 -0,428 -0,363 -0,284
(0,003) (0,009) (0,000) (0,029) (0,093)
Likamleg dhrif a 0,356 0,210 -0,352 -0,355 -0,366
hlutverk (0,033) (0,219) (0,035) (0,034) (0,028)
Verkir =0,490 =0,440 0,385 -0,347 -0,403
(0,002) (0,007) (0,020) (0,038) (0,025)
Protiur 0,060 0,093 0,081 0,048 -0,007
(0,729) (0,591) (0,639) (0,782) (0,968)
Félagslif -0,203 -0,213 -0,093 -0,184 0,144
(0,234) (0,211) (0,589) (0,281) (0,403)
Andleg ahrif a -0,372 -0,251 -0,284 0,437 0,330
hlutverk (0,026) (0,140) (0,004) (0,008) (0,050)
Andleg heilsa -0,068 -0,025 0,013 -0,122 -0,171
(0,694) (0,884) (0,941) (0,477) (0,317)
Likamleg stig -0, 485 -0,412 -0,491 -0,323 -0,339
(0,003) (0,013) (0,002) {0,085) (0,043)
Andleg stig -0,073 -0,025 0015 0,173 -0,137
(0,672) (0,883) (0,929) (0,314) (0,426)
Pearson's r fylgnistudull (p-gildi) Fylgni er feitletrud pegar nidurstédur eru i samraemi vid
tilgatur héfunda, LF/A = Iprottir / Fristund / Vinna,

80 1

60 1

40 A

20

WOQOSI - Heildarskor seinni svorun

0 20 40 60
Mynd 1 WOSI - Heildarskor fyrri svérun

MYND 1 — Dreifni heildarskors WOSI d milli fyrri og seinni svorunar

likamleg einkenni. Fylgni milli undirpattar SF-36; andleg heilsa
og WOSI heildarskor var mjog veik og langt frd marktektarmorkum.

Umrzdur

Pydingar yfir 4 islensku og utreikningar 4 proffredilegum
eiginleikum melitaekja eru mikilvaeg svo ad sjikrapjalfarar og
adrir medferdaradilar geti aukid gadi peirrar pjonustu sem er veitt.
Melitekin audvelda sjikrapjalfurum og 66rum medferdaradilum
ad greina, meta og medhondla fslenskumealandi einstaklinga, auk
pess ad gagnast { innlendum og fjélpjédlegum rannséknum.
WOSI metur dhrif einkenna frd 6x1, almenna athafnagetu og lidan
einstaklings. Markmid® rannsoknarinnar var ad meta proffradilega
eiginleika fslenskrar pydingar 4 listanum og benda nidurstodurnar
til pess ad islenska tutgafa listans sé dreidanlegt og réttmatt
meliteki.

Vid dreidanleikamalingarnar var metinn dreidanleiki endurtekinna
melinga og innri dreidanleiki listans. Areidanleiki endurtekinna
malinga var metinn med pvi ad fa patttakendur rannséknarinnar
til ad svara WOSI tvisvar med minnst 72 klst. millibili til ad
fordast minnisbjogun. Vid svona préfun er gert rad fyrir pvi ad pad
verdi nanast engin breyting 4 astandi einstaklingsins en pad er p6
ekki alltaf raunin. Einn patttakandi lenti { lidhlaupi 4 milli
endurtekinna svaranna og pvi var ekki haegt ad nota gognin hans
til mats 4 areidanleika endurtekinna melinga. Einnig er mikilvaegt
ad hafa { huga ad ekki parf miklar breytingar 4 svérum {
undirpattum sem byggja 4 faum spurningum, til ad hafa ahrif 4
dreidanleikann. ICC3 areidanleikastudull fyrir heildarskor WOSI
var mjog gédur (0,95) sem pydir ad islenska pydingin er
areidanleg. ICC3 areidanleikastudullinn var einnig gédur fyrir alla
undirflokkana. Nidurstddurnar eru { samraemi vid par sem fengist
hafa i samberilegum rannséknum (9, 10, 14-16, 22-24) par sem
ICC studull fyrir areidanleika endurtekinna melinga hefur verid
bilinu 0,87 (26) til 0,98 (15). Engin g6lf- eda pakahrif fundust sem
er { samreemi vid fyrri rannséknir (14).

Cronbach‘s alfa var 0,91 fyrir heildarskor listans sem pydir ad
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spurningar listans eru allar ad leita ad svipudu fyrirbari (19) (18).
Innri dreidanleiki fyrir heildarskor listans var { samre&mi vid adrar
rannséknir (9, 10, 11, 12, 14, 15, 24, 25, 26, 27). I 6drum
rannsOknum voru [lifstils- og tilfinningaflokkarnir almennt ad
melast l&gri en { hinum undirflokkunum (11, 14, 25) og atti pad
sama vi0 um islensku pydinguna. Legst maldist innri dreidanleiki
i lifstilsflokknum (Cronbach‘s alfa = 0,678). I 68rum fyrrgreindum
rannséknum 4 WOSI spannadi s4 hluti allt frd 0,56-0,93 (9, 10,
11, 12, 14, 15, 24, 25, 26, 27). i lifstilsflokknum eru fjorar
spurningar og tver peirra (spurningar 16 og 17- sjd fylgiskjal 2)
snua ad likamsraekt og leik med fjolskyldu, likt og spurningar {
[/F/V flokknum. Hinar tvaer (spurningar 15 og 18) fjalla um
hraedslu vid hogg eda prysting 4 oxlina, { @®tt vid spurningar {
tilfinninga flokknum. I undirflokknum um tilfinningar eru
einungis prjar spurningar og snyr ein peirra (spurning 20) ad
framtidinni en hinar tver (spurningar 19 og 21) spyrja um
nuverandi dstand. Pad hversu fdar og dlikar spurningarnar eru {
pessum tveimur undirflokkum geti ytt undir pad ad innri
areidanleiki melist legri en til demis fyrir flokkinn um likamleg
einkenni. S4 undirflokkur hefur bdi fleiri spurningar (tiu
spurningar) og snda bpar allar ad einkennum sem fylgja
ostodugleika 1 6xl.

Nidurstodurnar gafu til kynna ad MDC fyrir WOSI sé 13,0 stig
sem pydir ad til ad haegt sé ad segja ad pad hafi ordid raunveruleg
breyting 4 4standi einstaklingsins, purfi heildarskorid ad hafa
hekkad/lekkad um 13,0 stig 4 milli melinga. Pad var svipad og
hja 68rum rannsakendum & proéffredilegum eiginleikum pydinga
WOSI en einungis fjérar rannséknir reiknudu stadalvillu og MDC
fyrir WOSI (15, 16,26,27) og 14 MDC-gildid 4 bilinu 8,6 og 23,1.
Par sem hesti mogulegi stigafjoldi er 2100 stig mé leida likum ad
pvi ad raunheft sé ad nad raunverulegum drangri med skipulagdri
endurhafingu.

Hugsmidarréttmeti var metid med pvi ad reikna fylgni 4 milli
WOSI spurningalistans og undirpéatta hans vid SF-36
spurningalistann og undirpatti. Marktek, ds@ttanleg fylgni fannst
4 milli heildarskors WOSI og likamlegra stiga SF-36 og ekki
fannst marktaek fylgni 4 milli heildarskors WOSI og andlegra stiga
SF-36. Pessar nidurstodur eru { takt vid tilgatur héfunda.

Nidurstodur pessarar rannsoknar eru a pari vid adrar rannsoknir 4
pydingum WOSI sem hafa reiknad fylgni vid SF-36
spurningalistann fyrir réttmati. Sem deemi ma taka fylgni 4 milli
WOSI heildarstiga og SF-36 undirpattarins likamleg feerni par sem
fylgnin hefur verid 4 bilinu r= 0,36 til r= 0,69 (12, 16, 24, 26).
Adrar birtar greinar sem hafa rannsakad réttmeeti nyrra pydinga a
WOSTI hafa einnig notast vid adra spurningalista til samanburdar
sem hafa yfirleitt synt fram 4 hearri fylgni. Par ma helst nefna
Rowe score (matsskali eftir Bankart adgerd) og Disabilities of
Arm, Shoulder and Hand Scale (DASH). Pessir spurningalistar eru
ekki til 4 fslensku en pegar ad pvi kemur verdur haegt ad nyta pessa
tutgafu af WOSI spurningalistanum til samanburdar.

Takmarkanir

Fair patttakendur fengust innan timaramma rannséknarinnar en
litid drtak patttakenda getur haft neikved ahrif 4 tolfredilegt afl
rannsOknarinnar. Flestar p@r rannsoknir sem hofdu rannsakad

proffredilega eiginleika annarra pydinga WOSI spurningalistans
glimdu vid sama vandamal (9, 11, 12, 14, 25, 27). Einnig var
mikill breytileiki 4 tima 4 milli endurtekinna svara medal
patttakanda. Upphaflega var lagt upp med ad timi 4 milli
endurtekinna svara yrdi 4 bilinu 24 — 72 klst. en vegna litillar
patttoku var dkvedid ad nyta alla pa patttakendur sem svorudu
WOSI spurningalistanum tvisvar. Timi 4 milli endurtekinna svara
var allt fra 26 klukkustundum upp { 13 daga, en langflestir (78%)
svorudu innan 72 klukkustunda. Erfitt var ad tryggja pad ad engin
breyting yrdi 4 dstandi pdtttakenda 4 milli endurtekinna svara
vegna pess ad bedi samskipti og svaranir féru fram rafrent. Sterri
atburdir eins og lidhlaup 4 milli endurtekinna svaranna voru pé
notud sem ttilokunarvidmid.

Alyktanir

Nidurstodur rannséknarinnar benda til pess ad islensk tutgafa
WOSI spurningalistans sé réttmett og dreidanlegt meeliteki til ad
meta ostodugleika i 6x1. P6 parf ad hafa litid urtak og takmarkad
tolfredilegt afl 1 huga og porf er 4 frekari og steerri rannséknum
til pess ad kanna tolfredilega eiginleika pessarar pydingar. Listinn
getur samt sem adur veitt heilbrigdisstarfsfolki 4 [slandi verkfzeri
til a0 meta einkenni og drangur { medferd einstaklinga med
ostodugleika 1 6x1 4 hlutlegan hatt. Einnig mun spurningalistinn
nytast { rannsoknir, b&di islenskar og fjolpjodlegar.

Pakkir
Sérstakar pakkir f4 Telma Geirsdoéttir, {slenskufredingur og
Abigail Grover Snook fyrir adstod vid pydingarferlid.
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Timamot

Timamot - Ritryndar fraedigreinar i

FRADILEG RITSTJIORN FRA VINSTRI:
BJORG GUDIONSDOTTIR, GUDNY LILIA ODDSDOTTIR 0G SOLVEIG ASA ARNADOTTIR

Fagtimaritio Sjikrapjalfarinn var 4 sidasta ari feert dr fimm
i 10 stiga flokk samkvemt matskerfi opinberra haskéla.
Ritryndar greinar sem birtast i Sjikrapjalfaranum fra og med
arinu 2023 eru pvi formlega vidurkenndar sem visindagreinar.
Fyrsta ritrynda greinin birtist arido 2014 (1) pannig a0 i ar
fognum vio 10 ara afmeeli ritryndra greina i Sjikrapjalfaranum.

Timamoét: 10 stig og 10 ara afmeeli

[ 4giist barust okkur f Félagi sjikrapjdlfara (FS) paer dnzgjulegu
fréttir ad fagtimaritid okkar, Sjikrapjélfarinn, hefur verid feert dr
fimm stiga flokki 1 10 stiga flokk samkvaemt matskerfi opinberra
hédskdla. Fredileg ritstjorn, { samvinnu vid stjérn FS og starfandi
ritnefndir hverju sinni, hefur undanfarin 12 ar stefnt ad pessum
mikilvega dfanga sem vid hofum nd nédd (2, 3).

Fyrsta ritrynda greinin birtist 4rid 2014 og alls hafa 4tta ritryndar
greinar birst { Sjikrapjdlfaranum sidan pa med adkomu fjolda
ritryna (1, 4-10). A fyrstu drum ritryni birtist talsvert af
fredslugreinum {1 Sjikrapjélfaranum sem hefdi verid videigandi
ad senda inn { ritryni. A sidustu premur drum héfum vid séd meira
af pvi ad hofundar handrita bidji um ritryni og er si préun afar
mikilveeg fyrir Sjikrapjdlfarann pvi pannig fjolgum vid birtum
ritryndum greinum. Pétt stundum leidi ritryni { 1jés ad handrit
uppfylli ekki peer krofur sem gerdar eru til ritryndra greina pa
hefur slikt efni, 4n undantekninga, verid mikilvagt og videigandi
til birtingar sem fradslugrein.

Nokkur ord um soguna

[ febrdar 2012 skipadi Hédinn Jonsson, paverandi formadur FS,
nefnd til ad undirbda mogulega ritryni fredigreina {
Sjikrapjalfaranum. I nefndinni voru Sélrdn Jénsdéttir, Sélveig
Asa Arnadéttir og Pj6dbjorg Gudjénsdéttir. Ari sidar skiladi
nefndin af sér tillogum ad vinnuferli og leidbeiningum fyrir
vantanlega ritstjorn fredilegs efnis, hofunda og ritryna. Fradileg
ritstjorn Sjdkrapjdlfarans var skipud i kjolfarid og reglur um
ritryniferlid birtar 4 heimasiou FS. Pessar reglur hafa sidan pa
verid endurnyjadar eftir porfum (2017 og 2023) og nyjustu ttgafur
er ad finna 4 heimasidunni (11).

[ fyrstu fraedilegu ritstjérninni (2014-2016) voru Ragnheidur

Harpa Arnardéttir (ritstjéri), SGlveig Asa Arnadéttir og Pj6dbjorg
Gudjénsdéttir. Arid 2017 steig Ragnheidur Harpa 1t dr ritstjérn en
pa tok Solveig vid formennsku og Gudny Lilja Oddsdéttir beettist
i ritstjérnina. N sjo drum sidar er petta trié enn ad en vid hofum
sent beidni til stjérnar FS um ad timabart sé ad skipta ut 4
ritstjornarvaktinni og fa fleiri sjukrapjdlfara { ritstjorn.

Einkunn upp a 10, hvad pyoir pad?

Samkvemt Matskerfi opinberra hdskéla eru islensk timarit
flokkud { samrami vid pad hversu strangar visindalegar krofur
timaritin gera vid mat 4 greinum sem peim berast til birtingar. P4
purfa pau einnig ad uppfylla dkvedin skilyrdi um ritstjornarhztti
(sja vidauka um flokkun islenskra timarita).

Fra upphafi ritryni { Sjikrapjalfaranum hefur timaritid uppfylit
pau fjogur skilyrdi sem sett eru fyrir fimm stiga flokk timarita.
Jafnframt eru sett ellefu vidbdtarskilyrdi og matssjonarmid fyrir
10 stiga flokk timarita. Smdm saman hofum vid ndd pessum
vidbdtarskilyrdum en sidasti proskuldurinn sneri ad kr6fum um
svokallad hofnunarhlutfall.

Pad ad hafa nad 10 stiga d&fanganum pydir ad ritryndar greinar sem
birtast { Sjikrapjalfaranum eru nd formlega vidurkenndar sem
visindagreinar samkvemt {slenskum stodlum. Petta er
vidurkenning fyrir fagid okkar sem mun dn efa hafa pau dhrif ad
fleiri munu sakjast eftir pvi ad fa ritryndar greinar birtar {
Sjukrapjalfaranum. Vid bindum vonir vid ad pessi vidurkenning
verdi enn meiri lyftistong fyrir pad fredilega starf sem margir
sjukrapjalfarar vinna.

Hvad neest?

Afangi framtidarinnar er svokalladur 15 stiga flokkur. [ peim
flokki er einungis ad finna féein islensk timarit og par er
Laknabladid pad eina 4 svidi heilbrigdisvisinda. Sjikrapjalfarinn
uppfyllir nd pegar eitt af premur skilyrdum 15 stiga flokksins par
sem allar ritryndar greinar eru { opnu adgengi 4 heimasidu FS. Pad
skilyrdi sem mun taka tima ad upfylla er ad Sjikrapjélfarinn veroi
skradur { alpjédlegan gagnagrunn um gadi timarita sem getid er {

matskerfinu.
Sjukrapjalfarinn
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bakkir

Morg eiga pakkir skilid fyrir ad hafa ndd pessum afanga. Par md
fyrst nefna pau sem 4 sidustu drum hafa sent inn handrit med
beidni um ritryni. Pad ad sxkjast eftir birtingu ritrynds efnis {
Sjukrapjélfaranum er forsenda pess ad timaritid er komid 4 pennan
stad. P4 er pad framlag allra peirra sem hafa lagt hond 4 plog med
pvi ad ritryna fraedigreinar fra kollegum. A pessum arum ritryni {
Sjukrapjélfaranum hefur fjoldi sérfredinga 4 svidi sjukrapjalfunar
og adferdafredi rannsékna baest { hop ritryna. Framlag ritryna er
launalaust og starf peirra naudsynleg undirstada fyrir visinda- og
fagsamfélag sjikrapjdlfara. A9 lokum ber ad pakka afar gott
samstarf vid pbau sem hafa verid { ritnefnd Sjikrapjalfarans hverju
sinni sem og {1 stjorn Félags sjikrapjalfara.

Fraeoileg ritstjorn Sjikrapjalfarans hvetur félaga i FS til a0
taka patt i framgangi fagsins med pvi ad halda afram ao
sakjast eftir pvi ad birta niourstoour rannsékna i timaritinu
og vera tilbidnir til a0 ritryna fraedigreinar annarra. Pannig
stydjum vid frampréun fagtimaritsins okkar med vondudum
fredigreinum um efni sem er mikilvagt fyrir sjikrapjélfun og
samfélagio allt.
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Timamot

Vidauki: Um flokkun islenskra timarita™®

Vid mat a islenskum timaritum (sbr. A4.2 til A4.4) er 16gd ahersla a ad vinnubrogd timaritanna
séu i samraemi vid pad sem gerist & alpjédavettvangi. | pvi skyni er tekid mid af peim skilyrdum
sem notud eru @ vegum Thomson Reuters fyrir skraningu a alpjédlegum visindatimaritum i
sérstaka gagnagrunna. Midad er vid ad flokkun islenskra timarita gildi fyrir prjd ar i senn.
Nuverandi flokkun tekur til birtinga 2010, 2011 og 2012. Naest verda islensk visinda- og
fraeditimarit flokkud i lok ars 2012 og gildir su flokkun fyrir birtar greinar @ arunum 2013, 2014
0g 2015: Timaritum er radad i prja flokka i samraemi vid nedangreind skilyrdi, sjonarmid og
mat sérfraedihéps um flokkun timarita. Sérfraedihdpinn skipa visindanefnd opinberra haskodla
auk fimm sérfraedinga i faglegum rekstri visinda- og fraeditimarita, sem nefndin velur.
1. Gefin eru 5 stig fyrir greinar i timaritum sem uppfylla a.m.k. fjogur fyrst téldu skilyrdin.
2. Gefin eru 10 stig fyrir greinar i timaritum sem uppfylla 16 fyrst téldu skilyrdin.
3. Gefin eru 15 stig fyrir greinar i timaritum sem uppfylla 16 fyrst téldu skilyrdin og eru talin
koma vel til méts vid pau matssjonarmid sem lyst eritl. 17, 18 og 19.
Skilyrdi fyrir 5 stiga flokk:
1. Birting @ adur ébirtum nidurstodum.
2. Ritstjori og ritstjorn eru med framhaldsmenntun a fraedasvidinu og med umtalsverda
rannsdknareynslu.
3. Athugasemdir fra ritstjora, ritstjorn og ritrynum eru efnislegar.
4. Ritryndar greinar eru merktar sérstaklega par sem éritrynt efni er einnig birt.

Vidbotarskilyrdi og matssjonarmid fyrir 10 stiga flokk:

5. Timarit hafi skyrar seglur um ritryni.

6. Grein er tekin til forskodunar hja ritstjora eda fraedilegri ritstjorn — sampykkt/hafnad.

7. Adsendar greinar eru aldrei birtar an nafnlausrar ritryni fra tveimur eda fleiri sérfraedingum
a viokomandi svidi.

8. Hofnunarhlutfall skal nema a.m.k. 15% greina. Ad jafnadi skal mida vid s.l. prju ar.

9. Regluleg og azetlud utgafutidni timarits. Ad jafnadi er midad er vid 5 ar.

10. Utdréattur & islensku.

11. Utdréattur 4 ensku.

12. Lysandi heiti timarits.

13. Lysandi heiti greina.

14. Fullnzegjandi békfraedilegar upplysingar allra tilvitnana.

15. Fullnaegjandi merking vegna adseturs hofunda greina.

16. Litid er til hlutfalls héfunda ritryndra greina sem eru ,,utanadkomandi”, p.e. koma ekki ur
naerumhverfi timaritsins, t.d. fra vidkomandi haskdla eda stofnun sem stendur ad utgafu
timaritsins.

Sjonarmid vio mat fyrir 15 stiga flokk:

17. Adgengi ad greinum og/eda utdrattum 4 vef.

18. Skraning eda aform timarits um skraningu i alpjodlega gagnagrunna.
19. Litid er til pess hvort timaritid er leidandi visindatimarit a svidinu.

*bessar upplysingar eru ur skjali sem finna ma i fullri lengd a
https://www.hi.is/sites/default/files/sverrirg/matskerfi_opinberra_haskola verk 2020 og sidar.pdf



Nakvaem og skilvirk
meodfero a grindarbotni
med MAPLe

MAPLe statar af Unipolar elektrédu, sem er uppbyggd af 24 elektrédum,
sem gefa nakveema mynd af védvaldgum og EMG virkni peirra. Hugbunadurinn
og Unipolar elektrodan gefa pér kost a ad veita nakveemari medferd par sem haegt
er ad velja hvada elektrédur eru virkar i raférvun hverju sinni.
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Fooraou sahestinn pinn

Pernille Thomsen, danskur sjiikrapjdlfari, vakti
athygli d Degi sjiikrapjdlfunar 2023. Hin hefur
heimsdtt Island til ad kenna ndmskeid i Fysio
Flow/ Hreyfifledi, taugalifedlisfreoi verkja og
streitu, medohondlun bandvefs og vandamdla frd
taugakerfinu og ni sioast ndmskeioio Insula,
T.0.A.S.T (Totally Overloaded Autonomic
Nervous System over Time). Ndlgun Pernille hefur
vakio mikla athygli og hiin hefur gefio iit
allnokkrar bekur um medhondlun barna og
fullordinna med vandamdil tengd taugakerfi, t.d.
med ADHD og einhverfu. Sjiikrapjdlfarinn settist
niour i spjall med Pernille.

Pernille dkvad mjog ung ad verda sjikrapjélfari.
»Sjukrapjalfarar geta hjdlpad, gefid g60 rad, hvatt félk dfram og
gefid von og ad geta notad hreyfingu til ad hjalpa folki til betri
heilsu vakti dhuga minn 4 faginu®, segir Pernille.

Pernille ttskrifadist sem sjukrapjélfari fyrir 33 4rum og segir pa
mikla dherslu hafa verid lagda 4 beina medferd og ®fingamedferd
auk ftarlegrar verklegrar pjalfunar. Flj6tlega eftir vtskrift for hin
ad vinna med bornum og svo 14 leidin 4 einkastofu. Fljotlega fann
hin ad hin purfti ad afla sér meiri pekkingar, byggja ofan a
grunninn, sem hdn hefur gert @ sidan. ,,Fagid bydur upp 4 svo
marga moguleika til sérhafingar, eiginlega allir @ttu ad geta
fundid sig innan pess. Pad parf ad syna audmykt, vera opinn og
ohraddur ad spyrja kollega rada. Enginn er heimsmeistari 4 fyrsta
degi. Ollu mali skiptir ad 6dlast fjolbreytta pekkingu og reynslu,
vanda sig, bidja um hjélp og ekki sist ad @fa sig eins mikid og pu
getur. Ekki gefast upp.

Skjolstaedingar sérfraedingar i eigin heilsu.

Eitt af pvi sem Pernille leerdi mest af, var sjiklingur sem hun hitti
4 sjikrahisinu { Bergen. ,,Par kynntist ég manni 4 besta aldri sem
hafdi farid { aflimunaradgerd 4 60rum faeti. Fyrir adgerd var hann
mjog verkjadur og gat ekki notad fétinn og fljétlega eftir adgerdina
vildi hann ad hinn féturinn veeri lika tekinn. Pad p6tti mjog skritid
en ad lokum var hlustad 4 hann og adgerdin framkvamd. Allt {
einu var madurinn fétalaus en lika verkjalaus og gat ferdast um a
hjélastélnum sinum og lifsgaedi hans ad morgu leyti miklu betri.
Vid sem fagadilar getum komid med rad en okkur ber ad hlusta 4
skjolstedinginn.

Hun heldur dfram 4 pessum nétum ,,Eg hef lert og tileinkad mér
a0 virda skjolstedinga mina, hlusta vel 4 b4 og hvad peir segja
mér, ba&di um sin einkenni og hvad skiptir pa mali. Hlustadu vel
a skjolstedinginn eru min skilabod. Pu ert sérfredingurinn, vertu
audmjikur fagmadur og mjog faglegur. Skjoélstedingarnir eru lika
sérfraedingar { sinni eigin heilsu.”

Fag i tilvistarkreppu?
Pernille segir sjukrapjalfun vera i dkvedinni tilvistarkreppu, m.a.
med vidhorf sitt til beinnar medferdar. Hiin segir beina medferd

PERNILLE THOMSEN
SJUKRAPJALFARI

gefa skjolstedingum margt jakveett, bedi m.t.t.
aukins lidleika og hreyfingar en lika m.t.t. dhrifa
4 innkirtla- og taugakerfio. Hin notar slika
medferd til ad réa skjolstedinginn og taugakerfi
hans, fa innkirtlakerfid til ad losa oxytdsin,
serotéonin  og draga dr seyti kortisols.
»Skjolstedingar finna vel ad likaminn rdast vid
mjikvefjamedferd.” Pernille beatir vid; ,,Vid erum
ein af faum starfsstéttum sem mega snerta
skjolstedingana. Vid hofum tekiferi til ad vinna
med, og hafa bein ahrif 4, kerfi likamans. Nu segja
rannsOknir margra sjikrapjalfara ad ekki sé hegt
ad sanna ad bein medferd hafi meiri dhrif en
hreyfing. Min skodun er sd ad pu getir notad
pessar adferdir samhlida, adferdirnar stydja hvor
adra. Ef taugakerfi skjolstedings er { yfirvinnu og vidkomandi
glimir vid mikid verkjadstand pa er ekki ur vegi ad leggja
skjolstedinginn 4 bekk og vinna med mjikvefi hans og 1idi til ad
réa taugakerfid, pad er a.m.k. min reynsla og skodun.*

Hreyfiflzedi - Jéga a tungumali visindanna

En hvernig byrjadi Hreyfifledi? ,,Pegar €g var ad kenna nemum
sjukrapjalfun voru alltaf vangaveltur { gangi vardandi
teygjuefingar og rannséknir voru misvisandi vardandi virkni
6virkra teygja og beinna medferda til ad auka lidleika. Eg vildi
geta bodid skjolstedingum og sjikrapjalfunarnemum adferd fyrir
folk sem er mjog stift og stirt, getur varla hreyft sig eda beygt sig
nidur. P4 for ég ad skoda hvad jéogafredin gera m.t.t. aukins
lidleika. Eg rannsakadi i gegnum visindin og liffredi hvad gerist
vid pessar hagu hreyfingar og 6ndun, kynnti mér betur bandvefinn,
bandvefskerfi (anatomy-trains) og fleira sem var mjog nytt a
pessum tima. Sidan for €g ad setja petta allt saman, nota kliniska
rokhugsun og bjo til dkvedid kerfi. Med pvi ad heekka likamshitann
adeins, hreyfa okkur ut { lok hreyfiferla og dvelja par, vinnum vid
{ ad réa osjélfrada taugakerfid nidur.”

Viobrogdin vid Hreyfifl&di voru oétrilega jdkved og mikil
velgengni nadist 4 afar skommum tima. ,,Eg henti mér it { djipu
laugina og vann allt of mikid. Eg var lika byrjud ad vinna med
bornin um sama leyti svo ég purfti fljétlega ad dkveda mig hvad
ég vildi gera. Eg gat ekki gert hvort tveggja og ég valdi ad vinna
afram med bornum og kvedja Hreyfifledi.”

A9 baki Hreyfifleois liggur mikil rannséknarvinna um bandvefinn,
en ekki sidur taugakerfid, 1 tengslum vid streitu annars vegar og
hvild hins vegar. Petta er pad stef sem Pernille hefur svo farid med
lengra 4 sidustu drum.

Ahrif hreyfingar 4 taugakerfi i yfirvinnu

,Likamleg pjalfun er veigamesta atridid til ad hafa jakved dhrif 4
stodvar 1 heilanum sem hafa verid undir langvinnu é4lagi. Mér
finnst ad vid sjikrapjalfarar @ettum ad horfa meira 4 hvada ahrif
taugakerfid hefur 4 lidan folks og ad gera taugakerfid ad
markliffaeri pjalfunar hja f6lki sem t.d. er ad upplifa mikla streitu
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eda einkenni tengd henni®, segir Pernille og heldur dfram: ,,Hvers
vegna verdur leidinlegra ad hreyfa sig og leika sér pegar madur
verdur fullordinn? Vid purfum ad vinna med pad ad f4 f6lk til ad
stunda meiri hreyfingu, pvi hin hefur stérkostleg édhrif 4
taugalifedlisfredina okkar. Hvad finnst einstaklingnum
skemmtilegt? Hvad fannst honum skemmtilegt ad gera { &sku?”

Med likamlegri pjdlfun parf dkefdin ad vera allnokkur til ad hafa
ahrif 4 taugakerfid, segir Pernille, eda um 15 4 BORG skala.
Upplifun einstaklinga 4 BORG skala er ju misjofn og fer eftir
bjalfunardstandi. Sumir upplifa 15 4 BORG vid litla dkefd {
samanburdi vid vel pjalfad folk sem upplifir 15 4 BORG vid mun
meiri dkefd.

Pernille vinnur um pessar mundir ad verkefnum pessu tengdu, p.e.
hvers vegna likamleg pjalfun getur komid ad gédu gagni pegar
mikid dlag er 4 taugakerfid til lengri tima. ,,Vid @ttum kannski ad
vera ad spyrja hvers vegna er likamleg pjalfun svona mikilveg vid
andlegum vanda? Med hverju eigum vid sem sjikrapjélfarar ad
mela? Vid eigum ad vera i samstarfi vid adrar fagstéttir hvad
vardar likamlega pjdlfun vid andlegum vanda.“ Hin itrekar
mikilvegi pverfaglegrar samvinnu sérstaklega ef um alvarlegan
vanda er ad rada eins og afallastreituréskun eda alvarlegan kvida
eda depurd. Sjukrapjalfun getur vel hjilpad en stundum purfi
gb0an salfreding eda adra medferdaradila til ad vinna med
alvarleg tilfelli.

T.O.AS.T

TOTALLY OVERLOADED AUTONCMIC MNERVOLS SYSTEM OVER TIME
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PERNILLEFYS.0K
MYND 1

T.0.AS.T. skema; Taugakerfi { yfirvinnu

T.0.AS.T. skemad, sem utleggst 4 islensku sem Taugakerfi {
yfirvinnu, syndi Pernille nyverid 4 radstefnunni Afsll og
endurhafing. Hin hannadi pad til ad ttskyra betur fyrir fullordnum
ad taugakerfid veeri oft { yfirvinnu. Streita og kulnun eru stundum
ord sem fara i taugarnar 4 f61ki en pad 4 audveldara med ad skilja
hvad pad er ad vera ,,steiktur” og pad hljdémar minna hattulegt.
Skemad ttskyrir petta lika vel og folk 4 audveldara med ad skilja
hvad er ad gerast og hvad er hagt ad gera. Pegar f6lk kemur til
hennar og segist hafa verid greint med vefjagigt, kulnun, kvida eda
streitu pa reynir Pernille ad ttskyra ad pad geti verid ad taugakerfid
sé a0 hafa dhrif med yfirvinnu sinni.

F60raou szhestinn!

Pernille finnst mjog skemmtilegt ad vinna med bornum og hefur
sérhaeft sig mikid { likamlegri pjalfun og dhrifum hennar 4
taugakerfi barna { samstarfi vid Charlotte Bjerregaard,
barnasélfreding. ,,Bornin purfa studning og leidsdgn. Pad er g6d
tilfinning ad geta hjdlpad einum niu d4ra med pvi ad freeda hann og
kenna honum adferdir til ad nd stjorn 4 lidan sinni til framtidar.
Pad yljar um hjartareturnar. Ekki sist pegar ég hitti einhvert peirra
aftur nokkrum drum sidar og pau eru svo pakklat fyrir ad geta
afram nytt sér adferdirnar og fredsluna sem ég veitti peim {
barnasku.“

Eitt barnanna sem var { medferd hja henni 1ét seinna meir hioflira
szhest 4 framhandlegginn til &minningar. Sahestur er pyding 4
griska ordinu hippocampus, heilastod sem hefur réandi dhrif 4
mondlunginn (amygdala) sem er alltaf 4 vardbergi gagnvart
haettunum sem leynast hér og par i lifinu. Pernille kennir brnunum
a0 fodra sehestinn med likamlegri pjalfun svo hann staekki og hafi
réandi ahrif 4 mondlunginn.

Pernille heldur tti heimasidunni www.pernillefys.dk (dkeypis
vidtalsblad d islensku undir Gratis Material d heimsidunni) og er
virk 4 Instagram, Facebook og Youtube undir sama nafni og
heimasidan, pernillefys. Hun hvetur fleiri til ad sérhaefa sig {
barnasjikrapjdlfun, lidleika- og likamlegri pjalfun til ad hafa
jékvaed ahrif 4 taugakerfi landsmanna.
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MYND 2
Pernille med erindi d rddstefnunni Afoll og endurheefing 14. mars 2024
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Freedslunefnd

Pistill fra fraeedslunefnd FS -
mars 2024

Hlutverk fraedslunefndar Félags sjikrapjdlfara er ad studla ad
simenntun og fraedslustarfi sjikrapjdlfara med fjolbreyttum og
dhugaverdum ndmskeidum, ndmsstefnum og fredslufundum.
Fraedslunefndin leitast vid ad svara vantingum félagsmanna og
fylgja stefnum og straumum samfélagsins 4 hverjum tima.

Segja md ad starfsemi og frambod af ndmskeidum Fraedslunefndar
sé 1 miklum bléma pokk sé g6dri patttdku félagsmanna, bedi hvad
vardar matingu 4 ndmskeidin og eins vardandi hugmyndir ad
ndmskeidum og er nefndin alltaf opin fyrir hugmyndum ykkar
félagsmanna.

Nefndin hefur verid 4 hrakhélum vardandi hisnedismal og hafa
nokkrar stadsetningar verid préfadar frd pvi ad vid misstum
hisnzdid hji [ST 4rid 2022. Pad sem af eru pessu 4ri hafa
ndmskeidin verid haldin { Stiganda sjikrapjalfun og ferum vid
peim kerar pakkir fyrir samstarfid. Leitin ad framtidarhisnadi
fyrir ndmskeidin okkar heldur dfram.

Haustid 2023 voru 3 namskeio:

22.-25. september:: Toby Hall. Hofudverkir og efri hdlshryggur
(Cervicogenic Headache), tvo namskeid. Uppselt var 4 bedi
ndmskeidin.

19-23. oktéber: Mark Comerford The Movement Solution 2,
Masterclass solutions for Pelvis, SIJ, Thorax and ribs

3-6. névember: Johan Alvemalm. Tvd ndmskeid, Mulligan -
Upper & Lower Quarter.
Pad sem af er ari hafa eftirfarandi namskeid att sér stad:

A voronn 2024 hafa pessi ndmskeid verid haldin:

26.-27. jandar: Johnson McEvoy: Whiplash ndmskeid. Uppselt og
bidlisti.

Febriar: Pad atti ad vera Sogeedanuddsnamskeid en pvi var frestad
fram 1 oktéber, skraning er { gangi.

15.-16. mars: Pernille Thomsen: Insula - andleg heilsa fra
taugalifedlisfreedilegu sjonarhorni. Uppselt og bidlisti.

Fraedslunefndin dsamt Fridu Brd Palsdéttur sjikrapjalfara héldu
radstefnuna Afsll og endurhafing pann 14. mars sem { upphafi atti
ad vera 100 manna rddstefna en endadi sem 250 manna radstefna
med bidlista. Mjog vel heppnud radstefna med sex fyrirlesurum;
Pernille Thomsen sjikrapjalfari, Margrét Gunnarsdottir
sjiikrapjalfari, Berglind Gudmundsdéttir salfredingur, Katrin Osp
J6nsdéttir hjikrunarfraedingur, Dr. Margrét Olafia Témasdottir
heimilsleeknir og Dr. Sigrin Sigurdardéttir hjikrunarfredingur.

5.-6. april: Benoy: Hoggbylgjundmskeid. Uppselt.
Pad sem er framundan 4 voronninni:

3.-5. mai: Jo Gibson: Dagur sjikrapjalfunar og namskeid i
kjolfario. Uppselt er 4 ndmskeidid og skraning er hafin 4 Dag
sjukrapjalfunar.

Dagskra haustsins er { vinnslu.

2.-5. oktéber: Marjolein Roodenberg og Heidbjort Tibra
Kjartansdéttir: Bjigur, sogedabjigur og lipedema. Skraning er
hafin.

26. oktdber: Mathias Tholen: Blood Flow Restrictions.

Fraedslunefndin hvetur alla sjikrapjalfara til simenntunar og til ad
fylgjast vel med 4 heimasidu Félags sjukrapjélfara. Pad er ymislegt
1bodi og freedslunefndin leggur dherslu 4 ad ndmskeidin geti nyst
sem flestum. P4 viljum vid gjarnan fa dbendingar um namskeio og
fyrirlestra, jafnt islenska sem erlenda. Vid tokum vid dbendingum
i gegnum netfangio: fraedslunefndsfs@gmail.com.

Sjokrapjdlfun Styrkur
Hofdabakka 9
110 Reykjavik
Simi: 587 7750
STYRKUR

Endurhaefingarstodin

Glerarg6tu 20
Akureyri

Sjukrapjélfarinn
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Stod selur fjdlbreyttar vorur
sem stydja vio virkni og
athafnir daglegs lifs.

HOG Gl oworems

G 60 kerra fyrir born sem purfa
aukinn studning til ad na g6ori
setstodu.

Sterk og st6dug kerra med
hallanlegu baki. Mikid arval af
aukahlutum. Leggst vel saman.
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Gliman vio langvinn einkenni COVID

Viotal vid Gunnar Svanbergsson sjukrapjalfara

Flest sem pekkja Gunnar Svanbergsson
sjukrapjdlfara, vita ad hann er hreystin uppmdluo.
Hann hefur stundad hreyfingu allt sitt lif og veit
hvad hiin gerir honum gott. Hann er mikill
utivistarmaour, hjolar um allt, elskar
skioaiprottina, gengur d fjoll og hamast 1 golfi.
Gunnar Svanbergsson er einn af eigendum
Stiganda sjiikrapjdlfunar { Heilsuklasanum. Hann
hefur 32 dr i reynslubankanum sem sjikrapjdlfari
en hann iitskrifadist frd HI i jini 1992. Nii er
stadan onnur. Gunnar greindist med COVID-19 {
desember 2020 og bjost vid ao jafna sig fljott og
vel. Annad hefur komio d daginn.

Hvernig hofust pin veikindi?

,.Petta var skitapest sem ég fékk parna um j6lin 2020. Hin gerdi
mig svo méttlausan, sem var mjog 6venjuleg upplifun fyrir mig.
Mér gekk illa ad nd mér og for pvi 4 COVID-19 méttdkuna vid
LSH. Par greindist ég med lungnabdlgu { hagra lunga og fékk
videigandi medferd.”

Hvernig voru einkennin i upphafi?

,,Eg fann fyrir mikilli mdi, héfudverkjum, brjéstverkjum,
heilaboku, mdlstoli, miklu orkuleysi, skjdlfta, svima og fleiri
skritnum einkennum. Pegar ég f6r ad vinna aftur vann ég fjéra
daga { viku frd klukkan 9-12 og fér svo heim. Ef ég virti ekki
morkin min p4d komu { kjolfarid einn til prir dagar par sem ég
upplifdi mig lasinn. Eg f6r pvi fljétlega nidur { prja vinnudaga, t6k
tvo skjolstedinga 1 rod, ték svo pasu 1 60 mindtur og hitti svo tvo
skj6lstedinga { vidbot.*

Hvernig hefur préun pinna veikinda verio sidan?

,»T1u manudum eftir ad ég veiktist var ég ekki enn biinn ad nd mér
i kjolfar upphaflegrar sykingar. Eg dreif vart upp f ibtidina mina
sem er 4 3. hzd. Eg tr6d mér pvi inn 4 lungnalzkni 4 LSH, sem
ég kannadist vid. P4 kom { 1j6s lungnabdlga { vinstra lunga og ad
lungnavefurinn var farinn ad missa paneiginleika sina. Eg var
settur { skyndi { videigandi medferd. Um jolin 2021 var ég pvi
ordinn betri og hélt audvitad ad batinn veeri { hofn.

Eg for { skidaferd med fjolskyldunni 2022. Eg var vanur ad skida
mest allra { slikum ferdum, fara vitt og breitt og nyta timann { botn.
[ ferdinni skidadi ég hélftima annan hvern dag. Eg réd ekki vid
meira en ad fara upp med skidalyftunni og renna mér svo nidur.
Petta voru sannarlega mikil vidbrigdi.

Vorid 2023 for ég { langt sumarfri med Sollu minni, Sélveigu Asu
Arnadéttur, doktor { HI, og svo med 1 rannséknarleyfi til Portigal
i september og oktéber. Pegar ég kom til baka fér ég ad vinna

s

halfan daginn i névember og desember. Eg
vaknadi svo 4 joladegi 2023 alveg 6nytur og hef
ekki verid vinnufaer sidan.

Hvernig eru einkennin nina?

,,Pad er erfitt ad dtskyra hvad hrjdir mig mest. Mér
finnast ord eins og heilapoka, 6rmdgnun og
sipreyta ekki lysandi ord. Frekar eins og bad slitni
eitthvad { sundur. Mér finnst ég geta gert eitthvad
en red svo ekki vid bad pegar til 4 ad taka eda fe
borgad eftir 4 { margfaldri preytu sem getur tekid
daga ad losna vid.

GUNNAR SVANBERGSSON

SIUKRAPIALFARL Fio hef verid greindur med ME sjikdéminn

(myalgic encephalomyelitis (sipreyta)), af Fridbirni Sigurdssyni,
krabbameinslekni 4 Akureyri. Hann hefur reynst mér mjog vel og
gefid sér gddan tima til ad dtskyra og svara 6llum spurningum
minum. Eg er { reglulegu eftirliti hja honum. Fridbjorn laeknir
visadi mér 4 Olaf Arna Sveinsson, taugasjikdémalakni, sem
hefur lika reynst mér vel .

Gunnar hefur upplifad einkenni sin mest { hagri likamshlid. Hann
4 t.d. erfitt med ad vinna ,,eccentriska® vodvavinnu, eins og ad
ganga nidur tréppur. Olafur Arni, taugaleknir, bankadi reflexa tt
um allt en enginn reflex fannst { hagri hlid, hvorki 1 efri né nedri
Gtlimum, sem Olafur talar um ad finnist oft hja sjiklingum sem
hafa fengid heila- eda manubdlgu. Gunnar segir 6nnur einkenni
einnig hrjd sig { haegri hluta likamans. Sem deemi mé nefna bélgur
i sinasliorum handar, stirdleiki { fingrum, verkir i tonnum og
verkir 1 kjalka hagra megin.

Hvernig eru fjolskylda, vinir og vinnufélagar ad maeta
bér og hvernig liour pér niina?

,.Flestir skilja veikindin min en pau eru ésynileg, sjast ekkert utan
mér, ju kannski ef ég lit mjog preytulega tt. Lidan minni m4 likja
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vid ad hin sé meira eins og vatni hafi verid hellt 4 médurbordid {
tolvunni.

Vardandi dhugamdlin pd purfti ég ad bita { pad sira epli ad velja
mér grajur sem €g hafdi 4dur imugust 4, p.e. vélfdka eins og
ferdamotorhjol og snjosleda til ad komast ut { ndttiruna jafnt ad
sumri sem vetri. Eins fengum vid okkur stéran jeppa sem ég get
hvilt mig 1 pegar vid ferdumst inn 4 hédlendid eda eitthvad annad
um landid. Eg verd ad komast tit og njéta lands, vedurs og néttiru,
b6 pad kosti téluvert { heilsu og fjarmunum.*

Hefur pu fario i endurhzefingu?

,Eg for i fjérar vikur & Heilsustofnun NLFI. Eg var pa biinn ad
reyna & morkin min { tvo 4r. Eg vildi audvitad nyta dvolina sem
best og komast aukalega { takjasal eda { sund en mér var settur
stollinn fyrir dyrnar af yfirsjikrapjalfaranum. Mér voru sett skyr
mork. Petta er ekki venjuleg endurhefing sem folk eins og ég parf
4 ad halda. Hun er langt frd hefdbundinni endurhefingu eins og
eftir beinbrot eda brjésklos.*

Hvernig hefur petta tekid 4 andlega 4 svona lifsgladan
mann eins og pig?

,,Pad er mjog erfitt ad dtskyra lidan sina fyrir f61ki. Nd eru brddum
halft fjérda 4r sidan ég veiktist. Taugakerfid mitt er mjog
vidkvemt, ef pad kemur smé 6réi { mig pé fer kerfid alveg {
baklds. Pad er fardnlegt ad fa svona sterk vidbrogd.”

Adspurdur um reynslu sina af heilbrigdiskerfinu { kjolfar COVID-
19 sykingarinnar er Gunnar mjég hardordur. Hann gagnrynir pad
hardlega ad engin eftirfylgni sé med peim sem sitja uppi med
langvinnar eftirstodvar COVID-19 sykingarinnar. Hann kallar
eftir pvi ad visinda- og heilbrigdisstarfsfolk rannsaki petta frekar.
Peir skipta hundrudum, liklega pisundum, sem sitja upp med
allskyns einkenni.

LImyndadu pér ad f4 alltaf fréttir hve margir hafa d4id vegna
COVID-19 sykingar. Aldrei er talad um pa sem hafa lifad af og
eru ad venjast breyttu lifi. Margir verda hreddir, einangrast og pad
getur audvitad magnad upp einkennin. Margir rada ekki vid pessar
breytingar. Urraeéaleysié er algert. Getur einhver undirbuid sig
fyrir 6synileg langvinn veikindi?” spyr Gunnar.

Menntun Gunnars hefur nyst honum vel i pessum erfidu veikindum
og hann er bdinn ad griska { moérgum rannséknum bessu tengdu.
Hann punktar reglulega hja sér og pegar hann er pokkalega hress
hefur hann skrifad frédleiksmola 4 Facebook-sidu sina.

Hvad getur pu bent kollegum pinum 4 ad gera
begar peir fa f6lk meo langvinn einkenni COVID-19
sykingar?

Hlusta vel, lesa sér til og fara varlega!”

Sjukrapjdlfarinn pakkar Gunnari Svanbergssyni keerlega fyrir a0
deila sogu sinni af glimunni vio langvinn einkenni COVID
sykingar.

SJUKRAPJALFUN
VILBORGAR

Midstreeti 15
740 Neskaupstadur
Simi: 864 1193

Orkuhusinu, Urdarhvarfi 8
203 Képavogur
orkuhusid@sjukratjalfun.is

Kringlan, Kringlunni 4-12
103 Reykjavik
kringlan@sjukratjalfun.is

Simi fyrir bada stadi:
520 0120

www.sjukratjalfun.is
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Hlutverk sjukrapjalfara i meodfero
einstaklinga med langvinn einkenni COVID

[ framhaldi af viotali vio Gunnar Svanbergsson sjiikrapjdlfara,
[fékk Sjukrapjdlfarinn Gunnar (G) og Hlin Bjarnadottur (H),
sjukrapjdlfara d Reykjalundi, til ad reoa hvad sjikrapjdlfarar
geta gert til ad sinna steekkandi hdpi folks med langvinn einkenni
COVID.

Hvert er hlutverk sjikrapjalfara i endurhaefingu vio
langvinnum COVID-einkennum?

G: I fyrsta lagi finnst mér edlileg krafa ad kliniskar leidbeiningar
langvinnra COVID-einkenna verdi hluti af ndmsefni nema {
sjikrapjdlfun i dag, par sem peim fer fjolgandi sem purfa
réadleggingar sjikrapjdlfara i kjolfar veikinda. Mikilvagt er ad
sjukrapjalfarar geti fljott attad sig 4 pvi hvad er { gangi og metid
f6lkid eins og vid erum pjalfud i ad gera.

H: Vid erum sammadla um ad sjukrapjdlfarar eigi ad hafa
grunnpekkingu 4 afleidingum faraldursins og geti stutt vid
einstaklinga sem koma { sjikrapjélfun vegna einkenna sem geta
verid fjolpatt og flékin. Eins ef pad kemur ut af 6drum
heilsufarsvanda en svo kemur 1 1j6s ad langvinn COVID-einkenni

trufla einstaklinginn hvad mest.

Samkvamt WHO eru allt ad 200 einkenni talin tengjast langvinnu
COVID og eru algengustu einkennin preyta, heilapoka og einkenni
frd ondunarferum. Vid eigum ad horfa { fredin og gripa inn {i.
Sinna parf mati og medferd vel og hlusta eftir einkennum, hvort
sem folk komi vegna langvinns COVID eda annars vanda.

Hverjar eru kliniskar leidbeiningar vio langvinnum
einkennum COVID?

H: WHO, WCPT, NICE, NHS, NIH og CDC og fleiri stofnanir og
samtok hafa sett fram kliniskar leidbeiningar med dherslu 4
fredslu, studning og eftirlit. Kenna 4 félki sjalfsuménnun, um
lifsstilspaetti og dlagsstjornun og freeda pad um edli veikindanna

HLiN BJARNADOTTIR
SJUKRAPJALFARI

GUNNAR SVANBERGSSON
SJUKRAPJALFARI

og hvernig best er ad takast 4 vid pau.

G: Pad parf fjolpzttan studning og upplysingar. Eg fékk minar
fyrstu gagnlegu upplysingar pegar ég fér 4 HNLFI par sem mér
voru sett skyr mork. Eg lerdi mikilvaga lexiu i orkusparandi
adferdum og ég lerdi lika um sorgarferlid tengt pvi ad missa
heilsuna og greinast med ME sjikdéminn. Pad er mikilvagt ad f4
leidbeiningar um pad ferli, pvi ég vard oft mjog frustreradur 4 ollu.

H: A Reykjalundi hofum vid séd ad peir sem féru fyrst i Hveragerdi
lrdu vel hvad hvildin er mikilvaeg, sérstaklega hja peim sem
glima vid magnleysi. Félk sem var heilbrigt og hraust parf nd ad
leera ad virda sin mork. Kliniskar leidbeiningar eru dlikar fyrir
langvinnt COVID. Annars vegar fyrir p4 sem hafa einkenni
sipreytu og/eda preytu eftir likamlegt dlag/ ,,post-exertional
malaise” (PEM) og hins vegar pd sem eru med minni preytu og
pjalfanlegir. Rannséknir syna ad pol- og styrktarpjdlfun skal vera
af lagri- til medaldkefd og ad félk fari helst ekki 1 loftfirrda vinnu.
Lidleika- og jafnvagispjalfun skal vera fyrir pd sem purfa.
()ndunaraeﬁngar, til ad hafa dhrif 4 6ndun, slokun, streitu og
orkusparandi adferdir. Kliniskar leidbeiningar fyrir sipreytu
breyttust drin 2015-2016 { kjolfar nyrra rannsékna. Ef magnleysi/
PEM er til stadar féru fredin fra stigvaxandi &fingamedferd og
hugrenni atferlismedferd yfir { temprun og hugrana
atferlismedferd, med dherslu 4 dlagsstjérnun og temprun i daglegu
lifi. Fyrir pd pjalfanlegu er mikilvaegt ad @fa en horfa jafnframt {
einkenni sipreytu og magnleysis. Vid hofum séd drangur badi
hérlendis og erlendis um ad f6lk geti beett prek, pol, styrk og feerni
og haft ahrif 4 madi, verki og preytu. Peim sem pola betur dlag,
pjalfun og hafa fjolpettan vanda hentar pvi vel ad fara 4
Reykjalund til pverfaglegrar endurhzafingar.

Timasetningin 4 réttri pjénustu skiptir miklu mali hja pessum hépi
og hvert skal beina pessum einstaklingum { medferd.

Kliniskar leidbeiningar fyrir pa sem sitja uppi med einkenni

Sjukrapjalfarinn



mikillar preytu og magnleysis eru ad lera ad setja sér mork,
tempra dlag, leera slokun og 6ndun. Lera ad takast 4 vid veikindin.
Peim hefur reynst vel ad fara { Hverageroi.

Hvao hefur reynst pér best varoandi alagsstyringu,
Gunnar?

G: Eg fer vikulega i J6ga nidra, med Gongi. Eg hef lesid mér
mikid til um mikilvagi ténlistar og hlj6da og hvad pad skiptir
taugakerfid miklu mali. Pad er rannsakad ad 5 tidnir titrings hafa
jékvad dhrif 4 taugakerfid og ein besta leidin til ad nd 4 Vagus-
taugina. Pegar ég var ad byrja 4 pessu heyrdi ég djipan Gong ton.
Vid pad rauk pilsinn upp, ég vard bara preyttur og médur, svo
vidkvaemur var ég.

H: WCPT o.fl., ma&la med notkun virknitoflu til ad tempra dlag {
gegnum daginn og vikuna. Félk getur notad puls-, mettunar- og
skrefmela til ad meta dlag. Slokunaradferdir og rétt ondun er ad
nytast folki vel og pad eru ymis Opp til sem hjélpa.

G: Pad ma ekki gleyma ad sef- og drifkerfid fer allt { rugl vid pessi
veikindi og pad hefur 4hrif 4 pulsstjérnun og horménakerfid. Pad
er svo margt sem parf ad vera vakandi fyrir. Hugren geta,
vidkvemni fyrir dreitum, sud { eyrum og taugaveiklun. Félk
verdur hrett, kvidid og punglynt og 4 erfitt med ad sakja sér hjalp.
Sjukrapjélfarar purfa ad muna ad pad eru margar hindranir hja
f6lki med langvinnt COVID og ad samvinna vid adrar fagstéttir
er mikilvaeg.

Hver 2tti aodkoma annarra fagadila ad vera?

H: Sélfredingar eru mikilvaegir { tengslum vid hugrena preytu og
magnleysi. Handleida parf einstaklinga med langvinn COVID
einkenni { dlagsstjéornun og lidan, m.a. tengt heilsukvida,
hreyfifaelni og dlagi { daglegu lifi. I6jupjélfar eru mikilvegir { ad
leidbeina { streitustjérnun og slokun, auk orkusparandi adferda.
Folk getur ndd sér 4 strik { pjdlfun en hugrena preytan situr

stundum eftir. Parna koma 6ndun og slokunarfredin sterk inn.

Covid-19:
The Road to Recovery

) 0:d |

G: Ekki gleyma ad venjulegar blédprufur eru ekki alltaf nég til ad
skima bessi einkenni. Pad parf lika ad skima fyrir horménastatus.
bad er svo svekkjandi ef pjalfun gagnast ekki ad gleymst hafi ad
skima fyrir slikum vanda.

H: Eins med skort 4 D3, B12 og jarni og ymislegt { tengslum vid
hormén og frumubodefni. G60 samvinna milli sjikrapjdlfara og
heimilis- eda sérfredilekna er mikilvaeg.

Hvernig vitum vid hverjir pola alag og hverjir ekki?

H: Sjukrapjélfarar purfa ad pjdlfa sig upp { ad nema hvad hver og
einn polir med vidtali, skodun og dlagspréfum. Hvort f6lk sé med
magnleysiseinkenni eda ekki, pad skiptir miklu mdli ad greina
parna 4 milli med tilliti til dlagsstjérnunar. Einstaklingar sem
liggja fyrir { 12-48 klukkustundir eftir pjalfun er félkid med
magnleysiseinkenni/PEM. Peir purfa hvildardag(a) inn 4 milli og
sumir pola ekki ad pjélfa.

G: Alagsstj(’)rnun er mikilvaeg. Er vidkomandi med takmarkad pol
fyrir t.d. hlj6dum og birtu og er einbeiting takmorkud? Pegar pessi
areiti eru hamlandi, pa kemst sjukrapjalfarinn ekki til ad pjalfa t.d.
vodvakerfid. Pad parf ad hjilpa folki ad skilja dhrif umhverfis,
mikilvaegi 6ndunar og énnur grunnatridi 4dur en vadid er inn {
virka pjélfun sem f6lk med mikil preytueinkenni reedur ekki vid.
Pad skiptir mdli ad vid séum ekki ad skemma fyrir einstaklingi og
okkur sjalfum, ad vid sjdum ekki f6lkid aftur i sjikrapjalfun vegna
of mikils pjalfunardlags. Utskyra parf fyrir f61ki hvad er i gangi,
freda 1 stad pess ad hreda.

Pad verdur lika ad skilja hvar pad er statt { sinu sorgarferli. Folk
parf mislangan tima til ad vinna tr sinni sorg vid ad missa heilsuna.

H: Hlusta parf 4 einkenni f6lks medan pad er 1 pjalfun og 4 eftir.
Sumir eru mjog slemir { allt ad sjo til tiu daga eftir pjalfun. Pad
ma ekki keyra félk { vanlidan. Margir nd ad vinna sig upp, p6 peir
ndi ekki fyrri getu. Pad skiptir méli ad folk leri ad geta unnid sig
sjélft til baka m.a. med adferdum dlagsstjéornunar og ondunar.
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Arid 2021 gaf WCPT it leidbeiningar vardandi fribendingar sem
parf sérstaklega ad skima eftir, sem sagt magnleysi/PEM og
6stodugu dstandi hjarta, &dakerfis, lungna og taugakerfis. WCPT
melir med dlagspréfunum til ad meta hvort magnleysiseinkenni/
PEM séu til stadar. Arangursmzlingar, gonguprdf, hjélaprof,
standa upp og setjast, beygja og rétta olnboga og gripstyrksprof
gagnast lika til ad meta kliniskt hver vidbrogdin verda med tilliti
til blédprysings, puls, madi, preytueinkenna og hvernig
einstaklingur er n&stu tvo til prjd daga 4 eftir slik prof.

G: Pad parf ad 4tta sig 4 ad hér er um 6sjalfrdda taugakerfid ad
reeda, pad er brenglun 4 skilabodum { badar 4ttir. Einkenni geta
verid svo morg og mismunandi. Pau geta verid skert skynjun,
skertir eda upphafnir reflexar, sem sagt alls konar einkenni og
vidbrogo.

H: Pad er audvelt ad afla sér upplysinga 4 netinu, t.d. 4 PubMEd,
auk NICE, WCPT og WHO. Pad eru til upplysingar um likamleg
einkenni og pjdlfun auk andlegra pditta og hugrena getu.
Heilbrigdisstarfsfélk 4 HNLFI og Reykjalundi er biiid ad vinna
vid endurhzefingu pessa félks { bradum fjogur ar. Ymsar rannséknir
hafa verid gerdar hérlendis, til demis hja LSH, Reykjalundi og

s

Islenskri Erfdagreiningu. Nemar hafa m.a. unnid verkefni {

samstarfi vid Reykjalund. Vid eigum ad vera dugleg ad nota
veraldarvefinn til ad tala saman, hafa malstofur og dreifa okkar
pekkingu og reynslu.

G: Félagasamtok eins og ME félagid, mefelag.is, er einnig med
fullt af upplysingum.

H: G606 samantekt var { Sjikrapjalfaranum 2021 um st6du COVID
4 Islandi og fjallad um pad 4 Degi sjikrapjalfunar. Vid vonumst
til ad vidtalid vid pig, Gunnar, og samtal okkar tveggja, geti reynst
sjukrapjalfurum og 60rum fagstéttum sem vinna med pennan hop
vel.

Hver eru ykkar lokaoro?

H/G: Pad parf samraeemdari pjénustu en er { bodi { dag og pad parf
a0 veita hépnum meiri studning. Pad rikir skilningsleysi {
pjodfélaginu fyrir pessum fjolpattu einkennum. Pad parf ad halda
vel utan um hépinn 4 6llum stigum. Vid getum verid med
einstaklinga med veg einkenni pegar peir veikjast { upphafi en svo
mikil langvinn einkenni. Pad skiptir mdli ad félk fdi videigandi
bjonustu 4 réttum tima, parna geta sjikrapjalfarar verid oflugir {
samvinnu vid adra faghdpa.

Proi:

Studningshlifar og spelkur

Elasticated - Mildur studningur. Pagindi allan daginn. Ltlad fyrir minnihattar akverka, tognun eda
lidagigt. Fyrir velka eda slasada vOdva og lidi, veitir studning og prysting fyrir verki og balgur.

Getur komid i veg fyrir frekari meidsli.

Neoprene - Midlungs s

aningur, Paegindi allan daginn. A£tlad fyrir dverka, tognun eda lidagiat. Fyrir

veika eda slasada vodva og lidi, veitir studning og brysting a balgur og verki. Getur komid i veg fyrir

frekari meidsli

Spelkur = Mikill studningur. Fyrir endurtekin dlagsmeidsli. Stillanlegar festingar med fronskum rennilas.
Tektape/iprottateip - Klippt eftir porfum, limist vel, vatnshelt. Notist i samradi vid sjtkrabialfara.
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Namsbraut i sjukrapjalfun,
pistill vor 2024

Arid 2024 hoéfst afar vel 4 svidi rannsékna { sjikrapjalfun.
Kristin Briem, professor 1 sjikrapjdlfun, og samstarfsf6lk hennar
fengu veglegan verkefnisstyrk dr Rannséknasj6di Rannis til
priggja dra. Verkefnid leida, auk Kristinar, Pérarinn Sveinsson,
Karl Fannar Gunnarsson (Ndmsbraut { sjikrapjalfun), Sigurdur
Brynjélfsson, Rinar Unnsteinsson (Ndmsbraut { vélaverkfredi),
61l hjd Héskola Islands, og Atli Orn Sverrisson og Christophe
Lecomte, rannséknaverkfradingar hja Ossuri. Verkefnid midar ad
pvi ad nyta pverfredilega, notendamidada ndlgun vid préun
stodtekja og pjalfun 4 notkun bpeirra fyrir einstaklinga med
aflimun fyrir ofan hné. Auk bess felst nynaemi verkefnisins { pvi
ad nyta vodvarafbod vid styringu hnés/dkkla og ad notandi fai
endurgjof fra stodtekinu en { grunninn er markmidid ad auka
athafnagetu og par med heilsutengd lifsgedi einstaklinga med
aflimun fyrir ofan hné. Styrkir sem bessi efla rannséknavirkni
innan ndmsbrautarinnar, auka synileika it 4 vid og endurspegla
aukinn fjolda meistara- og doktorsnema sem er mikilvegt 4
margan hétt.

Unnur Sedis Jonsdoéttir hefur lengi verid stundakennari hja okkur
4 Namsbraut { sjukrapjalfun og lauk rannséknatengdu meistaranami
i hreyfivisindum frd Leknadeild 4arid 2014. Hdn vardi
doktorsverkefni sitt, ,,Acute Achilles tendon rupture: The impact
of physiological and psychological factors on function and return
to activity®, frd Gautaborgarhdskdla i lok sidasta ars. Vornin for
fram { Svipj6d en gott samstarf hask6lanna lagdi grunn ad hluta
rannsOknarverkefnisins. Vid 6skum Unni Sadisi innilega til
hamingju og hlokkum til ad njéta krafta hennar afram.

Eins og fram kom { pistli frd ndmsbrautinni { haustbladi
Sjikrapjalfarans pd mun petta skdlair fara i pad ad afla
naudsynlegra gagna til ad rannsaka hvort mogulegt er ad svara
akalli haskola-, idnadar- og nyskopunarrdduneytis um fjolgun
nemenda { sjukrapjalfun. Pessi vinna hefur falid { sér ryni {
kennsluhatti samtimans, kennslurymi, klinisk namstaekiferi,
mannaud og ad horft sé til framtidar { peim efnum. { haust svérudu
akademiskir starfsmenn Namsbrautar { sjikrapjalfun, kliniskir
kennarar, stjérnendur stofnana og stofueigendur kénnun par sem
spurt var hvad pyrfti til ad fjolga nemendum. Pad sem af er pessu
ari hofum vid fundad med sjukrapjilfurum og ymsum
hagsmunaadilum sem tengjast klinisku ndmi. Ad auki hofum vid
nd glenyja mannaflaspa fra FS, mali okkar til studnings. Pessar
upplysingarnar eru afar mikilvaegt innlegg fyrir nasta skref sem
felur { sér ad reikna tt hversu mikil vidbétarfjarframlog parf til ad
fjolgun nemenda { sjikrapjalfun sé moguleg.

Gunnlaugur Briem og Sélveig Asa Arnadéttir, formenn FS og
Némsbrautar { sjukrapjalfun, téku { tvigang saman hondum { mars.
Annars vegar var um ad rada kynningu 4 deildarfundi
Leknadeildar sem fjalladi um nidurstodur mannaflaspéar FS og
hvad parf til ad fjolga nemendum { sjikrapjalfun. Hins vegar var

SOLVEIG AsA ARNADOTTIR
PROFESSOR i SJUKRAPJALFUN

pad mélping um framtid hjikrunarfredimenntunar 4 fslandi. Par
var leitad eftir upplysingum og reynslusogum fra Namsbraut {
sjukrapjalfun og FS um ferlid sem vid férum i gegnum til ad
breyta nami { sjukrapjalfun ur fjogurra dra BS ndmi { fimm ara MS
ndm. Petta tekiferi til samtals og samstarfs var afar gott og
gagnlegar umradur urdu { kjolfar beggja erinda.

Undanfarin ar hafa nemendur { sjikrapjalfun farid med
heilsueflandi fredslu og kynningu 4 sjikrapjalfun { framhaldsskéla

Mynd 1.

Nemendur d 2. dri i sjikrapjdlfunarfreoum sem sjdé um Hollrdd
petta drid en pessar vikurnar heimscekja pau framhaldsskolana
med heilsueflandi fredslu og kynningu d sjikrapjdlfun.

Sjukrapjélfarinn



landsins en kveikjan ad pessu samfélagsverkefni var BS-verkefni
frd arinu 2007. Almennt hefur verid mikil dnagja med pessar
heimséknir og sumir framhaldsskélar verid i nokkurs konar
,askrift ad freedslunni. Verkefnid kallast nd Hollrddur og hefur
fengid verdskuldad pldss 4 vefsvadi HI par sem samfélagsverkefni
nemenda eru kynnt (https://www.hi.is/samstarf/
samfelagsverkefni_nemenda). Med pétttoku { verkefninu 6dlast
nemendur reynslu af pvi ad koma fram { raunverulegum adstedum
og midla pekkingu tt { samfélagid. A auki gerir pad fagid okkar
og ndmsbrautina synilegri { samfélagi ungs folks 1 framhaldsskélum
og medal starfsfolks pessara skéla. Verkefnid er hluti af ndmskeidi
um heilsueflingu sem Steinunn A. Olafsdéttir, lektor vid
ndmsbrautina, hefur umsjén med. Nylega studdi hin Virtus, Félag
nema { sjikrapjalfun, vid umsdkn i Lydheilsusjéd og fengu pau {
kjolfarid styrk til ad préa petta mikilvaega verkefni afram.
Styrkurinn gerir nemendum m.a. kleift ad fara udt fyrir
hofudborgarsvadid med Hollrdd

Nemendur sem eru ao ljitka BS ndmi 1 sjiikrapjdlfunarfredum
kynntu verkefnin sin i dymbilvikunni (mynd 2). Tuttugu og fjorir
nemendur toku pdtt i kynningum d alls niu BS verkefnum um afar
fjolbreytt efni (tafla 1).

Hjalpartaeki i endurhafingu: spelkur, og Exopulse Mollii Suit.

Tengsl kvida og punglyndis i pverfaglegri endurhaefingu.

Femoroacetabular Impingement [FAI).

bjalfunarazetiun fyrir gluteus medius til ad baeta getu i gabbhreyfingum og sem fyrirbyggjandi inngrip
fyrir krossbandaslit.

Breyting 4 fjilda og styrkleika heilahristingseinkenna.
Endurhzefing eftir heilaslag.

Mikilvaegi adkomu sjukrapjalfara ad grindarbotnsvandamalum karla i kjolfar bladruhalskirtilsnams.

Likamleg virkni og hreyfing eldri einstaklinga a islandi.

Hvada akvérdunartzeki (e. decision aids) geta sjikrapjlfarar notad?

Mynd 2.
BS nemendurnir Guorin Sigriour Sigurdarddttir og Bryndis
Bolladattir dsamt leiobeinanda sinum Abigail Grover Snook.

®
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krapjalfunar

VORUSYNING

FRAMKVZAMDANEFND UM
DAG SJUKRAPJALFUNAR

BIRNA OSK ARADOTTIR
GUDNY BIORG BIORNSDOTTIR
KRISTINN MAGNUSSON

JON GUNNAR PORSTEINSSON
SYLVIA SPILLIAERT

8.00- 9.00: SKRANING, SYNING OG MORGUNHRESSING
BODID UPPA MORGUNMAT i MIDRYMI. VORUSYNING

SALUR 1

09.00 - 09.10: SETNING
GUNNLAUGUR MAR BRIEM
FORMADUR FELAGS SJUKRAPJALFARA

09.10-10.00: WHERE ARE WE GOING WRONG? WHAT
REALLY MATTERS IN SHOULDER PAIN?

JO GIBSON SJUKRAPJALFARI OG SERFRADINGUR |
AXLARENDURHZEFINGU REDIR UM bATTI SEM HAFA AHRIF A BATA OG
VERKJAN/AEMINGU ASAMT GAGNREYNDRI MEDFERD | ENDURH/EFINGU

10.00-10.30: MEDFERDARSVORUN: ERFID REYNSLA i
ASKU OG VERKIJAMEDFERD

FRIDA BRA PALSDOTTIR SEGIR FRA RANNSOKN SINNI UM REYNSLU
KVENNA, SEM UPPLIFAD HAFA ENDURTEKIN AFOLL | £SKU, AF
PVERGFAGLEGRI VERKIJAENDURH/EFINGU

10.30-11.00: KAFFIHLE OG VORUSYNING
LETTAR VEITIGNAR. TEKIFARI TIL AD SKODA VORUSYNINGU OG HITTA
KOLLEGA

11.00-11.50: BEST PEGAR A REYNIR

JOHANN INGI GUNNARSSON SALFRAEDINGUR FER YFIR PAD HVERNIG VID
GETUM UNNID MED OG BREYTT VIDHORFUM OG VENJUM TIL AP
HAMARKA ARANGUR OKKAR PEGAR MALI SKIPTIR

11.50-12.30: FRA LOMUN TIL NYS LiFS: MiN LEID AP
BATA EFTIR HALSMZENUSKADA

BERGLIND GUNNARSDOTTIR LEKNIR SEGIR FRA SINNI ENDURH&EFINGU
EFTIR C4-C5 HALSMAENUSKADA, HVERNIG HUN FOR FRA bVi AD VERA
LOMUD FRA HALSI OG | AD LERA AD GANGA, SYNDA OG SKIDA A NY

12.30-13.45 HADEGISMATUR

13.25-13.45: VEGGSPJALDAKYNNINGAR
FYRIR FRAMAN SAL 1

DAGSKRAIN HELDUR AFRAM EFTIR
HADEGI i SOLUM 13,4 OG 5.

E B RICE JEUEIEN samstarfi vid KOMUM radstefnur

Sjukrapjalfarinn



SALUR 1

HVADA PATTIR HAFA
AHRIF A ENDURKOMU
TIL HREYFINGAR/
VIRKNI EFTIR
HASINASLIT?

UNNUR SAEDIS
JONSDOTTIR

STODPKERFISMOTTAKA A
HEILSUGAESLU

ARNA STEINARSDOTTIR

TILViISANIR,
TEYMISVINNA OG
TREGDULOGMAL

JOSEP BLONDAL

KAFFIHLE

SALUR 1

+ATAKANLEG UPPLIFUN EN
PEGAR UPP ER STADID
STONDUM VID STERKARI®

SIGRIDUR LARA
GUNNLAUGSDOTTIR

LEIDARVISIR LIKAMANS.
FORVARNIR
STODPKERFISVANDAMALA
FYRIR ELSTU NEMENDUR
GRUNNSKOLA

HILDUR SOLVEIG
SIGURDARDOTTIR

NOTKUN VODVARITS i
ENDURHAEFINGU

ELIS POR RAFNSSON

Dagur sjukrapjalfunar

NEDANBELTIS
KARLAHEILSA - HVAD
ER NU PAD?

LARUS JON BIJORNSSON

GOLFSTODIN: GOLF SEM
GULROT

BJARN|I MAR OLAFSSON

MZEDRAVERND EFTIR
FADINGU

PORGERBUR
SIGURDARDOTTIR

SAMANBURDUR A
GRINDARBOTNSSTYRK
KVENNA MEDP OG AN SIGS
GRINDARHOLSLIFFARA

FANNEY MAGNUSDOTTIR

KAFFIHLE

MARKADSSETNING |
REKSTRI
HEILBRIGDISPIONUSTU
- MA PAD?

KARA ELVARSDOTTIR

BIOPSYCHOSOCIAL
MODEL - SKIPTIR
GREININGIN MALI EPA
ER BidID BUID?

MAGNUS BIRKIR

HILMARSSON OG KARI
ARNASON

KAFFIHLE

BREYTINGAR | HEILBRIGPISPIJONUSTU FRAMTIDARINNAR -

HVERT VERPUR HLUTVERK SJUKRADPJALFUNAR?
PORVALDUR SKULI PALSSON

SALUR 1

Sjukrapjalfarinn

RADSTEFNUSLIT

GUNNLAUGUR MAR BRIEM
FORMADUR FELAGS SJUKRAPJALFARA

VIDURKENNINGAR OG STYRKIR UR ViSINDASJIODPI AFHENTIR




Ef pao er ekki skrad
ba hefur pad ekki gerst

Sjiikrapjdlfarinn settist niour i spjall med Irisi
Marelsdottur sjiikrapjdlfara og reddi vio hana
um lif sjiikrapjdlfarans sem starfar vio annao en
hefobundna, kliniska sjiikrapjdlfun.

Eg itskrifadist 1986 fra Haskéla [slands.
UtskriftarhGpurinn var ekki str eda tiu manns.

Astada pess ad ég valdi sjikrapjalfun var tvipaett.
Hugur minn stefndi 4 starf innan
heilbrigdispjéonustunnar og 4 sama tima var ég
ordin medvitud um gildi hreyfingar fyrir géda
heilsu. Eg var byrjud ad nota reidhjélid til daglegra
ferda og komin 4 kaf 1 bjérgunarsveitarstorfin med
Hjalparsveit skata { Képavogi. P4 voru konur afar
faar { bjorgunarsveitum og pad var valdeflandi ad geta gengid {
takt vid strdkana.

Um leid og ndmi lauk hof ég storf hja Styrktarfélagi lamadra og
fatladra (SLF) og naut pess ad geta sinnt b&di bérnum og
fullordnum. Margir peirra sem fengu pjonustu & SLF voru med
miklar faerniskerdingar en stadurinn baud pennan hép barna og
fullordinna velkominn med sérstokum sal fyrir bornin, sundlaug
og svo var annar stér salur { bodi, badi fyrir fullordna og born.
Starfsandinn var einstaklega gédur.

Fjolbreytt starfsreynsla og nim
Eg dvaldi eitt 4r { Michigan { Bandarfkjunum, afladi starfsréttinda
par og sinnti bornum og fullordnum innan sjikrahdssins, &

irls MARELSDOTTIR

gongudeild og heima. Petta 4r markadi alla mina
framtid. Eg f6r Gt med litlar vaentingar og taldi
okkur 4 Islandi vita allt best. Pad kom annad 4
daginn. Kollegar minir { Michigan voru stitfullir
af pekkingu og unnu afar markvisst ad lausnum
med sinum skjoélstedingum. Tryggingafélogin
voru hardir hdsbandur og gera burfti stddumat
alltaf pegar fimm skipta medferdarfjélda var nad.
Ef ekki var hagt ad syna fram 4 drangur { samreemi
vid markmid og medferdardetlun var ekki um
annad a0 r@da en ad Utskrifa eda pd ad préfa nyja
medferd. Petta skipulag vandist vel og pad for
ekki mindta til spillis. Eftir heimkomu sinnti ég
félki med miklar skerdingar { hidsnzdi
Styrktarfélags vangefinna og sinnti ndmi hja EHI
f rekstri og stjornun innan heilbrigdispjénustu. Ur vard ad pegar
stada yfirsjikrapjdlfara losnadi 4 Reykjalundi pa séttist ég eftir
henni og hof storf par 1 kjolfarid. Pad var gefuspor og par starfadi
ég 1 sex ar med fraberum hopi starfsmanna en svo vaknadi aftur
pra til ad takast 4 vid ny verkefni og ég dreif mig { meistaranam {
stjérnun og stefnumétun i HI.

SJUKRAPJALFARI

[ kjolfarid sagdi ég stodu minni lausri og for i timabundid verkefni
innan almannavarnadeildar rikislogreglustjéra. Pad var annad
gaefuspor. Par kynnist g frabzrum adferdum vid verkefnastjérnun
en stora verkefnid var ad ritstyra gerd vidbragdsaetlunar vegna
heimsfaraldurs infldensu. Stadan sem atti ad vera timabundin
stada vard ad drum og badi Sudurlandsskjalftinn og
Eyjafjallajokulsgosid leiddu til pess ad pad purfti ad sinna
margvislegum verkefnum. Svo kom E-bdlu 6gnin og pd hafdi
Haraldur Briem, paverandi séttvarnaleknir, samband og spurdi
hvort ég vildi koma ad vidbrogdum vid peirri 6gn. Eg frdi mig
yfir til embettis landleknis og sinnti par vidbunadi vid
heilbrigdis6gnum og ritstyrdi gerd vidbragdsdetlana vegna
heimsfaraldra og séttvarnavidbrogdum a landamarum, pad er
innan hafna og 4 alpjédaflugvollum. Allt gott tekur p6 enda og
vorid 2021 kvaddi ég pennan starfsvettvang og leitadi aftur inn {
heim endurhafingar ad hluta.

N starfa ég hja Sjiikratryggingum [slands (ST) { teymi reynslubolta
i sjukrapjalfun vid afgreidslu umsdokna um sjikrapjalfun umfram
15 skipti. Pad er hlutastarfid en stéra verkefnid er ad innleida
pjonustutengda fjarmognun til sjikrahtisanna, DRG (Diagnosis
Related Groups). Petta er nytt form fjarmognunar hér 4 landi en
Landspitali hefur undirbdid innleidingu pess i langan tima {
samvinnu vid heilbrigdisrdaduneytid. Par vinn ég { hopi snillinga
sem starfa innan SI, innan heilbrigdisraduneytis, innan
sjukrahtsanna og sidast en ekki sist innan embettis landleknis og
par er Arna Hardardéttir, sjikrapjalfari, minn nénasti
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samstarfsmadur. Hin er mikill reynslubolti og fagmadur fram {
fingurgéma.

Adferoafrzedi sjukrapjalfunar gagnleg

Grunnmenntun sjukrapjalfara hefur reynst mér vel. Adferdafraedi
sjikrapjalfunar er gagnleg og nytist vid styringu verkefna, stérra
sem smadrra. Petta var mikilvag uppgdtvun 4 minum ferli. Vid
hvert nytt verkefni p4 set ég pbad upp eins og vandamal einstaklings
sem parfnast lausnar. I hverju verkefni pa framkvaemi ég fyrst
skodun 4 ytri og innri adsteedum. Svo hefst skrdning 4 nidurst6dum,
setja parf verkefninu mérk i formi timalinu og leggja fram dztlun
dsamt markmidum. Reglulega parf ad taka stodumat og breyta
adferdum { samremi vid stoduna hverju sinni. Pess er gett ad
halda lykiladilum upplystum og skrdning er eins markviss og best
md verda. Svona vinna sjikrapjdlfarar med sinum skjélsteedingum
og bessi adferd hentar vel til ad skrifa vidbragdsdetlun og til ad
skrifa bk og til ad innleida breytingar. Skraning parf ad vera g60
pvi vid vitum ad ,,Ef pad er ekki skrdd pd hefur pad ekki gerst” og
ef pad er ekki skrad markvisst og laesilega pd er pad ekki lesid. Og
ef pad er ekki skrdd med hlutlegum upplysingum, p4 er innihaldid
dregid { efa. Sjikrapjalfarar hafa synt pad og sannad ad menntun
peirra nytist um allar koppagrundir og peir eru eftirsottir
starfskraftar.

Fararstjori og skrifar feroabaekur

Eg hef sinnt fararstjérn f sumarleyfum. Fararstjérahlutverkid hofst
dReykjalundi en par starfadi hépur sem deildi dhuga 4 fjallaferdum.
Saman férum vid til fjalla eina helgi 4r hvert og alltaf 4 nyjar
sl6dir. Smdm saman urdu til uppskriftir ad skemmtilegum

helgarferdum og pd var ekki um annad ad reda en ad koma
pessum skrifum yfir { ferdabok og ég var svo heppin ad Forlagid
ték handritid og saman gerdum vid bdkina Gonguleidir ad
fjallabaki. Eftir pbad var ekki aftur sndid og ég hof ad leidsegja
fslenskum hépum med bokina i vasanum. Aftur leitadi ég til
Forlagsins med handrit ad bok um ferdaleidir { Kerlingarfjollum
og svo for ad bokin var gefin it sumarid 2023. Ein ferdaleidabok
til vidbotar er komin { skodunarfasa. Fararstjérar eru oftast naer
forréttindahdpur sem fer ad leidsegja folki og vera peim til
adstodar 4 peirra bestu stundum. Pegar slys verda pa breytast bestu
stundir hratt { verstu stundir og pad er gott ad hafa
heilbrigdispekkinguna einnig. Ad hafa menntun sjikrapjélfarans
i hreyfiferdum er einnig dyrmett. Sjikrapjalfari er fljotur ad lesa
getustig hopanna sinna, hann veit hvada erfidleikastig hentar
hverjum og einum innan hdpsins og getur, med pvi ad beita sinu
kliniska nefi, minnkad likur 4 slysi eda dlagsmeidslum.

Saman getum vio meira

Arin 2001 og 2002 var ég formadur Félags islenskra sjiikrapjélfara
og med 1 stjorn valdist afar heeft f6lk. P4 voru félog sjukrapjélfara
fleiri en eitt og umreda um sameiningu héfst 4 pessum tima.
Ollum var 1j6st ad saman getum vid meira. Einnig h6fst umrada
um ad eiga einn fredsludag sem myndi gagnast 6llum
sjukrapjélfurum. Peir sem 4 eftir komu téku boltann lengra og {
dag eigum vi0 frdbaran Dag sjikrapjdlfara og eitt sameinad félag.
Pag er mikill drangur.
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Ekki gefast upp

Sjukrapjdlfarinn settist nidur i spjall med Ornu
Harodardottur sjiikrapjdlfara og reeddi vio hana
um lif sjiikrapjdlfarans sem starfar vio annad en
hefobundna, kliniska sjiikrapjdlfun.

Hveneer utskrifadist pu sem sjikra-
pjalfari og hvers vegna dkvadst pu ad
leera sjukrapjalfun?

Eg ttskrifadist sem sjikrapjalfari 4rid 1993. Pegar
ég var yngri etladi ég alltaf ad verda leeknir. Pabbi
er leknir og ég Slst upp innan um lzekna. Eg fér {
MR 4 nattdrufredibraut 1 sem boétti gddur
undirbtiningur fyrir leknadeildina. [ lok pridja drs
for ég ad velta pessu fyrir mér af alvoru og 4ttadi
mig 4 pvi a0 mig langadi ekki { leknisfreedi pvi ég
hafdi ekki dhuga 4 lifsstilnum sem ndmid hafdi 1 for med sér. Eg
skradi mig { sjukrapjélfun eftir stident en komst ekki inn strax,
sotti svo aftur um dri seinna og komst inn haustid 1987.

Eg féll sidan { lifferafraedinni (1C) um vorid og aftur um haustid
og sotti um ad fa ad taka pad med mér upp 4 annad 4r. Pa var okkur
sagt ad pad veri verid ad auka standardinn { ndminu og ad ég ®tti
ekkert erindi 1 petta ndm. Haustid 1988 var ég sem sagt ekki ad
fara upp 4 2. 4r, atvinnulaus og @tladi aldrei aftur { sjikrapjalfun.
Eg fékk vinnu sem leidbeinandi i gagnfraedaskdla pann vetur en
um péaskana 1989 hafdi reidin runnid af mér, sjalfstraustio
endurnyjast og ég dkvad ad sxkja aftur um { sjikrapjalfun.

Eg wtladi ekki ad lta nokkra einstaklinga dkveda hvad ég atladi
ad starfa vid um @vina. Eg komst inn og fékk mest allt metid. Nt
gekk allt upp og ég for upp 4 annad 4r haustid 1990. Petta var mjog
erfidur en lerdémsrikur timi. I dag er ég mjog pakklat, sérstaklega
par sem ég endadi 4 ad fara med alveg einstokum hopi i gegnum
namiod.

Hvad vannstu lengi vid fagio og hvar varstu helst ad
vinna?

Eg var fastrddin hji Reykjalundi strax eftir ttskrift vorid 1993.
mars 1994 réd ég mig sidan til starfa 4 Landspitalanum vid
Hringbraut par sem ég vann { 28 4r. Par byrjadi ég sem almennur
sjukrapjélfari 4 krabbameinsdeildinni en ég vann 4 fjolmorgum
deildum. Einnig var ég nokkur dr 4 HL st6dinni, og var med
freedslu fyrir verdandi foreldra 4 heilsugaslunni. Eftir um pad bil
sjo ar vard ég yfirsjikrapjalfari og pvi starfi sinnti ég sidustu sjo
arin min { klinisku starfi sem sjikrapjalfari.

Hvert var bitt ahugasvio i sjukrapjalfun?

Lokaritgerdin min { ndminu var um Dettni og ég var { nokkur 4r {
faghdpi sjikrapjélfara i 6ldrunarpjénustu. Eg vann einnig 4
6ldrunarmatsdeildinni sem var um tima 4 Hringbrautinni og var
sex dr { faghopi sjikrapjdlfara tengdum vandamdlum kvenna 4
medgongu og eftir fedingu og gifum vid Ut bxkling med
leidbeiningum fyrir konur med grindarlos.

ARNA HARPARDOTTIR

Forstu i meira ndm og hvad varo fyrir
valinu?

Eg kldradi ndm i Faghandleidslu og handleidslu-
tekni vorid 2000 frd Endurmenntunarstofnun
Haskola Islands og ttskrifadist med meistaragradu
i upplysingatekni 4 heilbrigdissvidi (MHI, Master
in Health Informatics) frd leeknadeild Haskdla
Island vorid 2007. Afurd meistaranamsins var
PHYSIO, k6dad medferdarordasafn fyrir sjikra-
pjalfara.

Hvad vard til pess ad p1 skiptir um
starfsvettvang, heettir formlega sem
sjukrapjalfari 4 stofnun og hvad férstu

a0 gera?

Eftir ad ég utskrifadist med meistaragriduna pa reddi ég vid
leidbeinanda minn, Marfu Heimisdéttur, um pad hvernig ég geti
nytt ndmid { starfi. Hin baud mér starf 4 hagdeildinni par sem hin
var deildarstjéri og ég dkvad ad sld til og ték mér arsleyfi sem
yfirsjikrapjélfari 4 Hringbrautinni. Eftir 4rid dkvad ég ad segja
starfi minu sem yfirsjikrapjélfari lausu og vann nestu 14 drin 4
hagdeildinni vid radgjof vardandi skrdningu { sjukraskra til allra
faghdpa spitalans, gagnagreiningar og uppbyggingu klinisks
voruhiiss. Eg sat sidan f ritstjérn sjikraskrar og var formadur
ritstjornar { nokkur 4r. P4 var ég einnig gaedastjori kliniskra gagna
og { flokkunarrddi sem hvoru tveggja er styrt af embatti
landleknis.

SJUKRAPJALFARI

Vio hvao ertu ad vinna nina?

Eg hef verid hjd embztti landlaeknis sidan 1.september, 2022. Par
kom ég inn 1 nyja stodu 4 heilbrigdisupplysingasvidi sem tengist
breyttri fjarmdgnun Landspitalans og Sjikrahdssins 4 Akureyri.
Petta er mjog skemmtilegt starf og gédur vinnustadur. A
Landspitalanum vann ég einungis med gogn spitalans en nu er ég
ad vinna med gogn frd 6llum heilbrigdisstofnunum landsins sem
er mjog dhugavert.

Hvernig nytist pin grunnmenntun sem sjikrapjalfari i

nuverandi starfi?

Pegar ég hetti sem yfirsjikrapjdlfari og for ad vinna 4 hagdeild
Landspitalans péd fannst mér { nokkur 4r eins og ég veri hett ad
vera sjukrapjélfari. Pad var dkvedin sorg og ég velti pvi oft fyrir
mér ad fara aftur { kliniskt starf og reeddi petta nokkrum sinnum
vid yfirmanninn minn. Hin benti mér 4 ad pad varu margir
sjukrapjélfarar sem gaetu unnid { klinik en afar fdir { pvi sem ég
veri ad gera. Pad var ekki fyrr en ég f6r { fyrsta skipti 4 heimsping
f Amsterdam 4ri® 2011 sem ég kynntist sjikrapjalfurum sem voru
4 svipudum stad og ég.

[ dag sé ég ad sjiikrapjdlfarandmid nytist mjog vel { storfum
minum 4 hagdeildinni og { pvi sem ég geri hjd embeattinu.
Sjukrapjalfarar eru pjalfadir { ad horfa, hlusta og greina. Vid erum
greinendur, finnum lausnir og metum hvad eru skammtima- og
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langtimalausnir, hvort sem vid erum ad horfa 4 mannslikamann
eda gogn. Vid getum nytt pekkingu, pjalfun og reynslu okkar svo
vida { samfélaginu.

Attu g6da sogu ur starfinu?

Pegar ég var buin ad vinna nokkur 4r 4 hagdeildinni p4 hitti ég
kollega sem spurdi mig hvad ég vari ad gera sem ég og sagdi
henni. P4 kom petta skemmtilega tilsvar frd henni ,,J4, pd ert svona
talnasjikrapjalfari sem mér fannst alveg frabert.

Getur pu gefio nylega utskrifudum sjikrapjalfurum
200 rao ut i lifio?

Fylgid innsinu { starfi og lifi. Ef eitthvad virdist rétt eda rangt en
pid getid ekki dtskyrt pad, treystid innszinu pegar pid takid
akvordun. J4 og matid 4 Dag sjikrapjalfunar sem er einn
skemmtilegasti dagur 4rsins.

Hefur pu eitthvad til malanna ao leggja vardandi
varoveislu sjukragagna hja sjalfsteett starfandi
sjukrapjalfurum?

[ pessu samhengi vil ég benda 4 16gin um sjikraskrar (nr.55/2009).
Par ma finna dkvednar skilgreiningar { 1.kafla, 3.grein, t.d.
vardandi dbyrgdaradila og umsjonaradila sjikraskrda. Svo er sér
kafli, 3 kafli, um vardveislu sjikraskrda. Pessi 16g gilda um alla
heilbrigdisstarfsmenn sem sinna sjiklingum.

Hvernig 4 a0 geyma pau og 4 a0 skila peim eitthvert?

[ kaflanum um vardveislu sjikraskrda er sagt i 8.grein ad
sjukraskrdr skulu vardveittar med O6ruggum hatti pannig ad
sjukraskrdrupplysingar glatist ekki og ad pzr séu adgengilegar {
samremi vid dkvedi IV. kafla sem fjallar um adgang ad
sjukraskrarupplysingum.

Hvaad telst loggilt skjalakerfi fyrir gogn sem
sjukrapjalfarar hafa meo ad gera?

Hér er mikilvegt ad gera greinarmuna 4 skjalakerfi og
sjikraskrarkerfi. Petta tvennt er 6likt og 4 ekki ad rugla saman. {
I6gunum um sjukraskrdr er sjukraskra skilgreind sem safn
sjikraskrdrupplysinga um sjikling sem unnar eru { tengslum vid
medferd eda fengnar annars stadar frd vegna medferdar hans 4
heilbrigdisstofnun eda starfsstofu heilbrigdisstarfsmanns.

Rafrent sjikraskrarkerfi er skilgreint sem hugbinadur sem
notadur er til ad stofna, vardveita og vinna med sjikraskrar.

Fleira sem pér dettur i hug i pessu sambandi?

Minn skilningur er ad aldrei md eyda sjukraskrargdgnum hvort
sem bau eru 4 pappir eda rafren. Ef sjalfstett starfandi
sjikrapjalfari er til demis ad hetta rekstri pd er sérstakt eydublad

hj4 embeetti landlaknis sem parf ad fylla it og par stendur medal
annars:

Heilbrigdisstarfsmadur/-stofnun sem hyggst hetta rekstri sbr. 2.
mgr. 6. laga um landlakni og lydheilsu nr. 41/2007, skal tilkynna
landleekni um ad rekstri heilbrigdispjonustu sé heett. Allar tilskildar
upplysingar skulu koma skilmerkilega fram 4 pessu eydubladi.
Tryggja skal pegar rekstri er hatt 4 sjikrahusi, heilsugaslustod,
hjikrunarheimili, sérh@fdri heilbrigdisstofnun eda starfsstofum
heilbrigdisstarfsmanna ad opinber gogn, sjikraskrdr og 6nnur
heilbrigdisgdgn, um einstaklinga verdi athent 4 Pj6dskjalasafnid
til vardveislu hvort sem pau urdu til hja opinberri stofnun eda
einkarekinni stofu skv. 16gum nr. 55/2009, um sjikraskrar. Pad
skal tekid fram ad pad er med 6llu Sheimilt ad farga slikum
skjolum.

Sé rekstri sjukraskrarkerfis heett skal flytja sjikraskrar sem par eru
vistadar til landlaeknis. Landlaknir getur dkvedid, med sampykki
sjuklings eda umbodsmanns hans, ad sjikraskrar sem fluttar hafa
verid til hans skuli vistadar { sjikraskrarkerfi annarrar
heilbrigdisstofnunar eda starfsstofu heilbrigdisstarfsmanna eda {
sameiginlegu sjikraskrarkerfi sbr. 10. mgr. laganna um sjikraskrar
nr. 55/2009.

Eg rddlegg peim sem eru ad velta pessu fyrir sér ad senda
fyrirspurn 4 mottaka@landlaeknir.is.

Eitthvao sem pu vilt koma a framfzeri i lokin?

Aldrei gefast upp! Ekki ldta neinn segja pér hvad pu getur eda
getur ekki og ef pu hefur trd 4, til deemis einhverju verkefni sem
pu ert ad reyna ad koma af stad og pér finnst enginn skilja pig,
haltu dfram. Eg hugsa oft ,,dropinn holar steininn®.

Ef pid ®tlid ad gefa ykkur ,.sjikrapjalfaragjof* pa hvet ég ykkur
til ad fara 4 heimsping sjukrapjélfara. Pad er magnad ad fara 4
heimsping par sem morg puisund sjikrapjélfarar eru saman komnir
alls stadar ad ur heiminum til ad deila pekkingu og ségum ur starfi.
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Tengsl bandariskra kvenna vid
sjukrapjalfunarsteéettina eins og vio
bekkjum hana i dag

[ fyrri heimsstyrjoldinni 6x sjikrapjalfunarstéttin
gridarlega. Bandariski herinn réd hundrud kvenna
til ad endurhafa likamlega slasada hermenn og
purftu peer ad sekja priggja manada ndm { haskéla
4dur en par mattu vinna med sjiklingum. Eftir ad
stridinu lauk komu pessar konur saman og
stofnudu landlegt félag { Bandarikjunum og
byrjudu ad kalla sig sjukrapjélfara. Félagid sem
par stofnudu hét fyrst American Women’s
Physical Therapeutic Association og vard dri sidar
American Physiotherapy Association (APA) sem
vid pekkjum.

Pegar paer voru ad méta audkenni sjikrapjilfara

sem heilbrigdisstétt, hofnudu per hugmyndinni

um viktoriska imynd af konum sem uménnunaradila. Viktoriska
fmyndin af konum var st ad konur @ttu ad vera hisfreyjur og
peirra hlutverk veri ad hugsa um eiginmann sinn og bérn. Konur
4 pessum tima péttu gaeddar fleiri eiginleikum til ad annast adra
og synasamud samanborid vid karlmenn. Olikt hjikrunarfredingum
og idjupjalfum pess tima, sem héldu fast { viktorisku imynd sina
langt fram 4 tuttugustu 6ld, tridu sjikrapjalfarar ad vinna peirra
krefdist meiri likamlegrar dreynslu { bland vid vitsmunalega
pekkingu. Par med 6grudu per tuttugustu aldar vidhorfinu ad
konur vaeru veikara kynid sem og hefari til ad veita umhyggju. I
stad pess ad veita sjuklingum medferd vid rdmstokkinn og {
rdmlegu unnu peer { likamsreektum, stjérnudu hoppjalfun og unnu
vid bekki ad teygja hrygg og ttlimi slasadra. Su reynsla ad
sjukrapjalfun innihélt oft meiri sdrsauka en hvild var demi pess
a0 sjukrapjalfarar geetu ekki verid of umhyggjusém stétt.

bessir sjikrapjalfarar voru einnig fyrstu konurnar { sogunni til ad
taka patt { métun sidareglna sem voru d peim tima adeins métadar
af karlmonnum. Sidareglur bandariskra sjikrapjdlfara voru
skrifadar af pessum konum 4rid 1935. Par métudu paer dkvedinn
ordaforda sem heilbrigdisfagfolk notar enn pann daginn i dag. Peer
fordudust markvisst alla imynd af viktoriska kvenmanninum {

HOFUNDUR GREINAR PORA KRISTIN
BERGSDOTTIR SJIUKRAPJALFARI

sidareglunum. Med pvi ad hafna pessari hugmynd
voru par ad hafna pvi ad mjukleiki og eiginleikinn
a0 annast adra veru liffredilegir eiginleikar. Pess
i stad stédu per fyrir pvi ad sjikrapjalfarastéttin
krefdist ipréttamennsku og likamlegs styrks.

Pess ma geta ad félag bandariskra rafmagnsmed-
ferdaradila (American Electrotherapeutic
Association) sendi bréf til APA og tjaodi peim ad
nafnbdtin sjikrapjalfari, eda 4 ensku ,,physio-
therapist”, mztti adeins vera notud af karlménnum
med haskolagradur. Pvi stungu peir upp a pvi ad
par skyldu breyta nafnbétinni hjéd sér 1 ,,Physical
therapy technician”. Um allt land bordust paer {
sameiningu gegn pvi, par sem ordid ,,technician”
pétti benda til ad ad paer ynnu eftir fyrir fram dkvedinni teekni likt
og Vvél. Pvert 4 moti toldu peer hvert tilfelli vera einstakt og purftu
paer ad nota hugsun sina, skodun og démgreind { hvert sinn pegar
medferd var dkvedin.

Vinnuumhverfi pessara kvenna, verandi herinn, samanst6d
adallega af karlmonnum, badi sem yfirmonnum og sjiklingum.
Pessar konur ruddu veginn fyrir adrar konur { heilbrigdisgeiranum
med pvi ad vera virkari leidtogar og minna pessir umonnunaradilar
vid rimstokkinn.

Eflaust eru til fleiri sogur hvadanava ad tr heiminum um upphaf
kvenna { stéttinni en pessi ttlistun fannst mér dhugaverd. Hiin lysir
vel mikilvagi stéttarinnar og barattunni vid ad verda su stétt sem
hin er i dag.

Heimild : Linker, B. (2005). The Business of Ethics: Gender,
Medicine, and the Professional Codification of the American
Physiotherapy Association, 1918-1935. Journal of the History of
Medicine and Allied Sciences, 60(3), 320-354. doi:10.1093/
jhmas/jri043
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Stafraenar lausnir geta baett
upplifun folks af sjukrapjalfun

Framkvamdastjoéri heilbrigdistekni-fyrirtakisins Euneo Health
segir a® markmid fyrirtekisins sé ad gera sjikrapjalfun eins
einfalda og adgengilega og hegt er. Fyrirtekid préar lausnir sem
einfalda lif sjukrapjalfara og valdefla skjolstedinga { ad taka
virkan patt { sinni eigin medferd.

,Eg elst upp f kringum sjikrapjalfun og var einhvern veginn alltaf
ad fylgjast med pabba pegar ég var yngri, var mikid med honum
4 stofunni og fér med honum 4 leiki. Eg leit mikid upp til hans og
sd hvad bad veri hagt ad hafa mikil dhrif 4 1if félks med
sjukrapjalfun,“ segir Daniel, framkva&mdastjéri og einn af
stofnendum Euneo, en Daniel er sonur Fridriks Ellerts Jonssonar
sjukrapjalfara. ,Petta leiddi til pess ad ég fér sjalfur ad lera
sjukrapjalfun og utskrifadist med BS grddu vorid 2022.

Daniel segir ad hugmyndin hafi kviknad { ndminu.
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[ ndminu er mikid fjallad
um mikilvegi virkrar
medferdar og &finga. En 4
sama tima er pad einmitt
pad sem félk 4 hvad erfidast
med. Pad ad fa @fingar fra
sjukrapjélfara en eiga erfitt
med ad sinna peim, virdist
vera eitthvad sem allir
tengja vid. Pad er { rauninni
halfgalid ad vid séum enn pa
a0 gefa folki afingar 4
bl6dum og vid sdum mjog
augljost tekifeeri til pess ad
stydja betur vid foélk med
tekninni.*

FRIDRIK ELLERT JONSSON
SJUKRAPJALFARI OG DANIEL MAR
FRIDRIKSSON SONUR HANS

A bak vid fyrirtakid eru peir
Daniel Mar Fridriksson,
Fridrik Ellert Jénsson og Kjartan Orn Bogason en Kjartan kemur
inn med bakgrunn { hugbinadarverkfredi. Peir hafa verid ad préa
lausnina sidan 2021 og hafa medal annars fengid styrk fra
Teaknipréunarsjodi til ad fjarmagna verkefnid.

App fyrir skjolstaedinga

,»Vid dkvadum ad byrja 4 pvi ad préa app sem heldur utan um félk
og hjalpar pvi ad fylgja @fingunum sinum heima. Vid 16gdum
mikla dherslu 4 einfaldleika, dn@gjulega notenda-upplifun og
vandada framsetningu og pad hefur algjorlega skilad sér.
Vidbrogdin sem vid erum ad fd eru vonum framar og félk er
virkilega dn®gt med petta,” segir Danfel.

Fridrik tekur vid og nefnir mikilvaegi ®finga og hvernig hann
nélgast pad samtal med sinum skjélstedingum.

,-Rannsoknir hafa itrekad synt fram 4 mikilvaegi ®finga og ég legg
alla dherslu 4 pad { minni medferd ad f6lk sinni peim. Pad sem ég
segi alltaf er: Eg get synt pér leidina ad drangri en pad er pitt ad
fara hana. Eg get gert ymislegt til ad hjdlpa pér en pad er ekki
malid ad pu matir hérna einu sinni { viku og @tlist til ad ég lagi
pig. Pad sem skiptir mestu mali ef pu vilt nd langtimadrangri er
pad sem pu gerir pegar pu ert ekki hja mér.

Eg hef ekki dhuga 4 ad hjalpa félki sem er ekki tilbiid ad hjalpa
sér sjalft. I heildrznni ndlgun er audvitad plass fyrir bekkinn og
adrar medferdir en @fingar en markmidid er ad folk 6dlist
sjalfstedi og geti sinnt sinni medferd 4n min. Ad vera med app
sem stydur folk 1 pessu og hvetur pad til pess ad taka virkan patt {
medferdinni er algjor snilld. Petta einfaldar f6lki 1ifid, betir
upplifun pess af medferdinni og hjdlpar pvi ad nd langtimaarangri.”

Sjukrapjalfarinn



Asamt pvi ad hvetja folk til pess ad sinna @&fingum, veitir appid
folki leid til pess ad fylgjast med drangrinum sinum med
spurningalistum og verkjakvarda.

,,Pad ad fa tilkynningu { simann pegar pu @tlar ad gera @fingarnar,
hafa skyr og vondud myndbond til ad lera af og merkja inn pegar
pu gerir @fingarnar hjalpar pér ad sinna peim betur. Vid notum svo
verkjakvarda og spurningalista til ad gefa pér betri innsyn {
drangurinn. Spurningalistarnir geta synt pér framfarir sem pud
hefdir oft annars ekki tekid eftir,” segir Daniel.

Kerfi fyrir sjukrapjalfara
Hin hlidin 4 lausninni er kerfi sem leyfir sjikrapjalfurum ad nota
appid med skjolstedingum.

~Pegar vid féorum { ad préa kerfid vildum vid finna leid til pess ad
einfalda lif sjukrapjdlfara sem mest og hjdlpa peim ad stydja betur
vid sina skjéstedinga 4 sama tima,“ segir Daniel. ,,Vid hofum
takmarkadan tima med hverjum skjolstedingi og pad eru pvilik
verdmeti { pvi ad geta sparad sér tima hér og par,” beetir Fridrik
vid.

Kerfid gerir sjukrapjilfurum kleift ad senda skjélstedingum
®fingar og spurningalista med progrommum sem adlagast
sjalfvirkt ad porfum hvers skjélstedings { appinu.

»Eins og { appinu pd er 16gd mikil dhersla 4 einfaldleika og
dnzgjulega notendaupplifun. Vid vitum hvernig sjikrapjélfarar
starfa og pad parf ad vera haegt ad gera hlutina 4 eins einfaldan og
fljétlegan hatt og hegt er.

begar skjolstedingar fylgja medferdinni { appinu Odlast
sjukrapjalfarar betri innsyn { medferdarheldni og drangur peirra.
I stadinn fyrir ad spyrja skj6lstzding hvernig hefur gengid heima
og fa misg6d svor, pa ertu kominn med gégn sem syna pér
ndkvamlega hversu vel félk er btiid ad sinna @&fingunum, hvernig
verkurinn peirra hefur préast og nidurstddur dr spurningalistum,”
segir Daniel.

Fridrik tekur vid og bendir 4 mikilvaegi pess ad safna slikum
gbognum og hvada pydingu pad hefur fyrir sjikrapjdlfara sem
fagstétt.

,Eg vidurkenni ad ég er pvi midur ekki négu duglegur ad nota
spurningalista enda mikill timi sem fer { ad lata f6lk svara peim

og reikna svo handvirkt dr peim. [ kerfinu er petta allt ordid
sjalfvirkt. Skjolstedingar svara spurningalistum 4 fjogurra vikna
fresti i appinu og nidurstodurnar skila sér beint { kerfid. Eg sé
hvernig verkurinn hja f6lki er ad préast og get fylgst med hversu
duglegt folk er ad sinna @fingunum. Petta sparar mér pvilikan
tima og gefur mér betri innsyn { medferdina.”

,,Eg held ad pad sé lika virkilega mikilvaegt fyrir okkur
sem fagstétt ad hafa gogn sem syna fram a mikilvaegi
bess sem vio gerum.“

Adspurdir hvort peir hafi fengid géd vidbrogd fra sjikrapjalfurum
svarar Daniel pvi jatandi.

»Jd, vi0 erum ad leysa vandamdl sem ad allir sjukrapjalfarar
pekkja og pad eru allir ssammala pvi ad paer lausnir sem eru notadar
i dag séu treltar. Midad vid vidbrogdin sem vid hofum fengid er
klarlega porf 4 pessu.

Okkar markmid er ad nyta teeknina eins vel og hzegt
er. Ekki bara til pess ad einfalda lif sjukrapjalfara,
heldur lika til pess ad ad nyta pa pekkingu sem peir
bua yfir 4 sem dhrifamestan hatt.”

Hvaoan kemur nafnio Euneo?

,Buneo kemur tr Grisku en ordid “Eu” gefur til kynna eitthvad
gott og “Neo” pydir nytt. Nafnid Euneo endurspeglar okkar syn &
mikilvaegi pess ad nyta taeknina til géds 4 dhrifarikan hatt,” segir
Daniel.

Hvad er naest?

,,Vi0 erum bunir ad vera ad préa kerfid afram { samvinnu vid
sjukrapjélfara sidan i byrjun 4rs en vid stefnum 4 ad gera pad
adgengilegt 6llum 4 pessu 4ri. Vid erum ad vinna i pvi ad framleida
fleiri ®fingamyndbond og ad préa prégromm fyrir algeng
vandamadl med nokkrum af okkar fremstu sjikrapjalfurum.

Sjukrapjalfarinn
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