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Muskel- og skjelettutfordringer ved LWD

Bevegelighet

* Instabilitet
— Handledd
— Albue
— Kneer/ankel

* Muskulatur

* Smerter

* Feilstillinger i ankler og knazer

* Nedsatt handstyrke

* Proporsjoner som kan gi praktiske utfordringer
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Medisinsk behandling

1. Veksthormonbehandling til barn (fgr pubertet)

2. Forebyggende spalting av Vickers ligament (fgr 9-10 ars alder)

3. Kirurgi i handleddet (voksne) - kun ved mye smerter
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Sa hva kan fysioterapeuten bidra med?

* Funksjonsvurdering av ergo —og fysioterapeut
» Spesifikke gvelser

* Smertelindrende behandling

— Passiv
— Aktiv

* Opptrening etter operasjon
— Bevegelighetstrening
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Nytte av fysisk aktivitet

* Generell fysisk aktivitet og trening gker toleranse for pakjenninger
bade fysisk og psykisk
— smerter
— fatigue
— angst, depresjon
— stress
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Fysisk aktivitet

Nytt fra Verdens
Helseorganisasjon (WHO)
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WHO's definisjon pa fysisk aktivitet

Physical Activity ] ]
Pyramid WHO definerer fysisk

aktivitet som enhver
kroppsbevegelse utfgrt
av skjelettmuskulatur
som krever energiforbruk

= All bevegelse ut over
hvileniva®©

o Nasjonal kompetansetjeneste for AA YKEH “
®e® SJELDNE DIAGNOSER o° SUNNAAS SYKEHUS | —
for sjeldne diagnoser



oo Nasjonal kompetansetje
e SJELDNE DIA

neste for
NOSER

Anbefalinger

Hvor mye fysisk aktivitet anbefales?
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Anbefalinger for a oppna helsemessige gevinster

* Barn og unge: fysisk aktivitet pa

moderat til hgy intensitet i 60 min per physica| health
dag

* Voksne: fysisk aktivitet pa moderat
intensitet 150-300 min eller hgy
intensitet 75-150 min per uke

* Alle grupper bor gjpre regelmessig
aktivitet som styrker muskelgrupper ﬁ
* Alle grupper bgr redusere/begrense oqulac
stillesittende adferd physical saood i
activity
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WHO s guidelines og anbefalinger

- barn og unge som lever med funksjonshemming

* Bgr minst ha et snitt pa 60 minutter fysisk aktivitet per dag med moderat til hgy
intensitet, for det meste aerob fysisk aktivitet, giennom uken

* Bgr ha hgy intensitet pa aerobe aktiviteter, samt aktiviteter som styrker muskler
og bein, minst 3 dager i uken
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WHO s guidelines og anbefalinger

-voksne som lever med funksjonshemming

Utholdenhet

 150-300 minutter moderat intensitet

e 75-150 hard intensitet

Styrke

 Moderat til hgy intensitet 2 til flere x i uken

Eldre voksne:
* Funksjonell balanse og styrketrening 3 til flere x i uken pa moderat
til hgy intensitet
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Fordeler ved regelmessig fysisk aktivitet

* Regelmessig fysisk aktivitet gir betydelige helsegevinster
* Noe fysisk aktivitet er bedre enn ingen fysisk aktivitet

* Ved a bli mer aktiv gjennom dagen pa relativt enkle mater, kan folk

lett oppna de anbefalte aktivitetsnivaene
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Bevis pa helsegevinster ved regelmessig fysisk aktivitet hos
barn og unge:

* Fysisk kapasitet

e Kardiometabolsk helse
» Skjeletthelse

* Kognisjon

* Mental helse

* Vekt-balanse
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Bevis pa helsegevinster ved regelmessig fysisk aktivitet
hos voksne og eldre:

Reduserer

* dgdelighet

e kreftfaren

* risiko for fedme

* risiko for diabetes

 fallrisiko

e angst og depresjon
...0g gir

okt livskvalitet

* bedre sgvn

o Nasjonal kompetansetjeneste for “
®e® SJELDNE DIAGNOSER +® SUNNAAS SYKEHUS

for sjeldne diagnoser



Bevis pa gkte risikoer ved inaktivitet

Forskning viser til fglgene hos

Barn og unge:
* gkt fettvev (vektgkning)
« darligere kardio-metabolsk helse, kondisjon, negativ endring i atferd/pro-sosial atferd

* redusert sgvn

Voksne:

 dgdelighet av alle arsaker, dgdelighet av hjerte- og karsykdommer og kreftdgdelighet
 forekomst av hjerte- og karsykdommer, kreft og type 2-diabetes.
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Kroppseving

- - AR Barn og ungdom som er kortvokste kan
~ . & ha behov for tilrettelegging i
s > ( @ \A - kroppsaving.
" 2 : - e
: e = Elevenes forutsetninger er inkludert i
‘, : . flere kompetansemal.
| i - .
\ Kropps@vingslaerer bgr tidligst mulig
1 y \ kartlegge elevens:
. ﬁ ' N * interesser
ﬁ \ = * egenerfaring
‘ { i * fysiske forutsetninger

- » utfordringer
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Tilrettelegging i kropps@ving

* Forutsigbarhet —ha en plan!
Malet med timen(e)
Hensiktsmessig og realistisk
* QOrganisering

— Areal

— Gruppeinndeling

— Intensitet og hvile
— Hjelpemidler
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Husk
Ha det G@Y -litt aktivitet er bedre enn ingenting!
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