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Sammanstallning om

Hur lever man bra med polio?

Psykologiska faktorer
Mette Nyrup, psykolog fran Polioforeningen i Danmark redogjorde om dessa faktorer.
Forutsattningar for att leva bra med polio dr den personliga identitetens anpassning samt sociala
roller och relationer men dven bearbetning av potentiella tidigare trauman. Viktig ocksa ar
upplevelsen av psykologisk stress, huruvida hdandelsen ar forvantad eller ovantad och handelsens
placering i normal livscykel. Om sena effekter intraffar och man saknar "de goda aren" férsok da
istallet acceptera den fysiska forgangligheten, revidera sociala roller i férhallande till familj och
arbetsmarknad och utveckla nya sidor av dig sjalv, som inte &r sa fysiskt kravande.

Varfor reagerar vi da sa annorlunda pa dessa sena effekters forandringar? Mette Nyrup menade att i
den subjektiva stressupplevelsen ar det handelsens betydelse for min uppfattning om mig sjalv och
varlden, och darmed de malsattningar och varderingar jag upplever, som &r viktiga samt mina
uppskattade mojligheter att foérandra situationen. Angest som ar den psykologiska motsvarigheten
till smartsignaler ar ett hot mot den mentala existensen. Hon visade pa flera olika satt hur vi férhaller
oss i det sociala spelet och hur funktionsnedsattningen flyttar runt pa oss med olika spelregler, olika
kort och olika spelplaner.

Barndomens betydelse dr mycket viktig. Har tog Mette Nyrup hjalp av titeln pa en film skapad av
Niels Frandsen, som 1952 drabbades av polio 1 ar gammal och blev inlagd pa Epidemin i Kbpenhamn.
Filmen handlar om hans upplevelser dar och titel ar: “Jag kommer inte ihdg det, men jag glmmer
det aldrig”.

Nagot som manga poliodrabbade idag kan instamma i.

Ser man till barndomen betydelse och barns minnen sa spelar amygdala i hjarnan stor roll. Det &r den
som behandlar kdnslomdssiga aspekter av ett minne och &r aktiv fran fédseln. Hippocampus, som
behandlar faktiska aspekter av ett minne, ar aktiv fran 2-3 ars alder. Vid stressfyllda upplevelser ar
det full aktivering av amygdala och hippocampus blir da inaktiverad pa grund av stresshormoner.
Sena effekter aktiverar minnen om sjukhusvistelse, operationer, smartsamma behandlingar, angest,
ensamhet och saknad. Mette Nyrup menar att organismen reagerar pa dessa minnen som om de ar
nutid och 6kar risken for att tidigare reaktionssatt aktiveras. Instinktiva reaktioner blir kamp, flykt
och tonic immobility — ”spela-d6d". Hennes slutsats ar att vid latt/mattligt stresstillstand ar
sjalvhjalpsgrupper en viktig resurs medan vid svart stresstillstand ar professionell hjalp nodvandig.

Hur fungerar poliomuskler och hur tranas de?
Gunnar Grimby, professor emeritus fran Rehabiliteringsmedicin, Institutionen fér neurovetenskap
och fysiologi vid Sahlgrenska Akademin GU talade om olika former av fysisk aktivitet och traning.
Fysisk aktivitet ar kroppsrorelser som astadkoms av muskulaturen och ger energiatgang.



PERSONSKADE
FORBLUMDET RTP

Giitebangs lakmfdreming

Fysisk traning ar fysisk aktivitet som ar planerad, strukturerad och som syftar till att foérbattra eller
bibehalla fysisk funktion.

Aerob traning ar traning som syftar till 6ka eller bibehalla den syretransporterande kapaciteten aerob
kondition — metabolisk kondition.

Styrketraning/motstandstraning ar traning som syftar till att 6ka eller bibehalla muskelstyrka.
Muskular uthallighetstraning ar muskular traning for att 6ka muskulaturens uthallighet.

Principiella effekter av aerob tréning/uthallighetstraning ar:

* Okad hjartkapacitet — lagre puls vid en viss belastning.

* Okad maximal syreupptagningsférmaga.

* Minskad andfaddhet vid viss belastning.

* Lagre blodtryck vid viss belastning.

* Battre uthallighet for mattligt tungt arbete.

* Battre situation for amnesomséattningen i muskulaturen - 6kad kapillarisering och kanslighet for
insulin.

* Positiv paverkan pa blodfetter.

* Psykiska effekter som ger béattre valbefinnande och Positiva effekter pa immunforsvar och
cancerrisk.

Principiella synpunkter pa styrketraning ar 6kad muskelstyrka dels genom 6kning av
aktiveringsgraden av tranade muskler, tillvaxt av muskelmassa som ger 6kad tvarsnittsyta av
muskelfibrer samt att paverkan kan ske av koordination och samverkande muskler — synergier.

Vid Postpolio Postpoliosyndrom ar de muskulara férandringarna nedsatt muskelstyrka, muskular
trotthet och smarta fran muskulatur och leder.

Vid Postpolio Postpoliosyndrom ar konditionsforandringarna nedsatt allman kondition, kanske pa
grund av inaktivitet samt, for vissa, begransningar i andningsfunktion.

En motorisk enhet dr en motorisk cell i ryggméargens framhorn, dess nerv med forgreningar, samt de
muskelceller som &r innerverarde fran denna. Vid forlust av motoriska enheter kan man se en
kompensation bade av att stora motoriska enheter (i genomsnitt 5 gangers 6kning, kan bli 20 ganger)
erhalls genom reinnervation, dvs angransande motoriska enheter innerverar de muskelfibrer som
forlorat egen nervférbindelse och av hypertrofi (storleksékning) (i genomsnitt 2 ganger men kan bli
mer) av muskelceller, saval typ | ("langsamma”) som typ Il ("snabba”) fibrer.

Vid studier av postpoliosyndrom visar forskningen att 6ver 50 % av patienterna har smarta varje dag.
Det finns starkt samband mellan fysisk aktivitet i det dagliga livet och upplevande av smarta och vid
hog grad av smaérta kan den spontana och maximala ganghastigheten vara ndra densamma.

Kan styrketrdning genomforas och rekommenderas for polio-drabbad muskulatur? Studier som gjorts
visar pa styrkedkning utan pavisade negativa effekter pa poliomuskler och man sag dven att
muskelstyrkan okade efter ett visst antal veckors submaximalt traningsprogram.

Kan muskular och allméan uthallighet (“"kondition”) trdnas? Gunnar Grimby menade att specifik
muskular uthallighetstraning ar otillrackligt studerad medan ”konditionsinriktad” tréaning — studier av
cykeltraning, gymnastikprogram och bassangtraning i grupp gjorts med positiva resultat.

En kontrollerad studie gjordes med 16 patienter i traningsgrupp och 21 i kontrollgrupp.
Det var 16 veckors aerob traning pa cykelergometer med 70-75 % av hjartfrekvensreserven (6ver
vilopulsen) i 2-5 minuters perioder under totalt 15-30 minuter tre ganger i veckan. Ingen avbrot
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traningen till foljd av negativa konsekvenser. Man sag signifikanta 6kningar av maximal
syreupptagningsformaga, maximal ventilation och arbetstid. Minskad trétthet i dagliga aktiviteter.
Fyra patienter med kraftig muskelatrofi i ett ben visade den stdrsta 6kningen (26%) i maximal
syreupptagningformaga — cykeltraning kunde kanske aktivera dessa patienter menade man.

Tréaning i grupp enligt modell lattgympa med cykling, gang, fria 6vningar mot extremitetens tyngd
studerades ocksa med submaximal konditions- och motstandstraning dar lagre hjartfrekvens vid visst
submaximalt arbete efter traning uppmattes samt ékning av styrka i vissa muskelgrupper.

Vid studie av bassangtraning i grupp under 5 manader uppmattes lagre hjartfrekvens vid visst
submaximalt arbete pa cykelergometer, mindre smarta i dagligt liv och en kvalitativ studie visade pa
andra positiva effekter an den férbattrade fysiska funktionen: som att lara kdanna sin kropp och att
utveckla attityden till sig sjalva.

Overtrining dr ndgot som bér undvikas. Den kan visa sig som dkad svaghet och dkad uttréttbarhet
och finnas kvar flera dagar. For att undvika overtraning ska man se till att ha lagre belastning nasta
gang, 6vervaka traningen sarskilt noga i borjan och hellre ha flera traningspass an ett langt.

Forandring av aktivitetsmonster — pacing ar viktigt. Pacing dr en metod for att ldra sig att hushalla
med sin begrdnsade energi, sa att man undviker att pendla mellan éveranstriangning och perioder av
bakslag/forsamring. Vi bor lara oss att ta manga pauser, vila efter kraftig anstrangning, ta vilodagar
mellan traningspass och sianka intensiteten (ex langsammare gang, ej backar) men i stallet forlanga
totala aktivitetstiden.

Gunnar Grimby avslutade med att belysa principiella synpunkter pa val av muskeltraning utifran
poliokategori, muskelstyrka, uthallighet, storlek av motorisk enhet, muskelfiberstorlek och darmed
typ av trining. Aven viktiga praktiska synpunkter pa konditionstraning vid rest-tillstand efter polio,
sasom:

- Vid muskelsvaghet - vilj 6vningar/aktiviteter dar inte den svaga muskulaturen ar begransande,

t ex armarbete vid uttalad svaghet i nedre extremiteterna, enbenscykling vid svaghet i ena benet

- Dela upp aktiviteterna i kortare pass och minska vid behov intensitet och forlang om mojligt i
gengdld traningstiden

- Traning i vatten (bassang) — avlastar kroppsvikten

- Vid uttalad muskelsvaghet — malet begransas till att bibehalla inte 6ka aktivitetsformagan

- Om_andningsfunktionen begransar den fysiska aktiviteten analysera typ och grad av nedsattning
och valj adekvat aktivitetsniva bl.a. avseende grad av andfaddhet

Hur tranas poliomuskler?
Anne-Marie Eriksen och Marc Dam Hemmingsen, fysioterapeuter vid Specialhospitalet for Polio- og
Ulykkespatienter i Redovre Danmark redogjorde om de olika traningsformerna. Fore traning bor man
dvervaga och reflektera 6ver vad man vill fa ut av att trdna. Ar det pa grund av férsvagad inaktivitet
eller 6veraktivitet? Vid 6veraktivitet — energibalans, hjalpmedel, kanske enkla 6vningar,
aterhamtning. Vid inaktivitet - vning och 6kad aktivitetsniva. Forlust av funktionsniva kan visa sig
som ny muskelsvaghet, smarta, trotthet, andra sjukdomar, livsstilsmonster.

Viktigt att tdnka pa infor traning ar att man ska géra det man helst kommer kunna fortsatta att gora.
Fysiska aktiviteter bestar av delmoment och att man ska trana de moment som ar grundlaggande for
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de enkla aktiviteterna. Den fysiska traningen bestar av muskeluppbyggnad - styrka/uthallighet,
konditionstraning, rorelsetrdaning och funktionell traning - traning av vardagliga aktiviteter.

En annan viktig punkt dr dterhamtning. Ateruppbyggnadsfasen, att &teruppbyggnad sker
langsammare an nedbrytning och att aterhamtning sker aktivt.

Funktionell tréaning i vardagen kan vara helt vardagliga aktiviteter, bdde i hemma och utanfor
hemmet samt mobilitets formaga.

Anne-Marie Eriksen och Marc Dam Hemmingsen informerade om de generella principer for
muskeltrdning som de tillampar pa Specialhospitalet. Principerna ar lagt till mattligt motstand,
manga repetitioner, undvikande av uttréttning, langsam progression, pass pa 2-3 ganger i veckan och
att pausa under traningen.

Eventuella kontraindikationer om man far ont eller mindre kraft - da bor man kanske minska
mangden traning eller vdlja en annan form av traning. Om man har fortsatt smarta eller mindre kraft
- da boér man kanske sluta eller sa ar det avlastning som ska till. Anne-Marie Eriksen och Marc Dam
Hemmingsen avslutade darfor med att podngtera att allt inte kan géras med traning. Fysisk
avlastning ar mycket viktig for att ha fysisk kapacitet till det som ar kul!!

Nagot annat viktigt de poangterade ar all form av hjdlpmedel, som stadhjalp, inkop, hjalp fran andra
men det forutsatter en acceptans av sin situation och att man kommunicerar sina behov till sin
omgivning.



