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Fagdag 09.12.15

Mestringskurs for langvarige
muskel/ skjelettplager
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@ Bakgrunn

* Midler fra Helsedir. til
Frisklivssentralen for a opprette
tilbud til kronikergrupper

* Bedre samhandling
* Helhetlig perspektiv
« Gode pasientforlgp
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@ Bakgrunn forts.

* Prosjektstilling

* Forankring: kommunelege,
selvstendig naeringsdr. fysio

e Litteratursgk

 Informasjon og rekruttering av
selvs. naeringsdrivende fysio
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@ Bakgrunn forts

« Hospitering

» Samarbeid mellom Barbu
fysikalske, Moland fysioterapi og
trening, Hisgy fysikalske og
Frisklivssentralen
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Inklusjon/ kursoppbygging

« Alder 18-67
* Plager i over 3 mnd

» 8 ukers kurs, 2 x uke, oppfalging
etter ca 6 uker
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Mestringskurs langvarige
muskel/ skjelettplager
» Undervising og fysisk aktivitet

« Kognitiv tilngerming
* Henvisning fra lege til fysioterapi
* Vanlig egenandel etter takst

* Tiloud om videre oppfalging I
Frisklivssentralen/ andre tilbud
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8
@ Malsetning

- » "Gjgre deltakerne i stand til bedre
a mestre egen situasjon og bedre
livskvalitet gjennom livsstilendring
0g bevisstgjaring”

» " Deltakerne skal veere i stand til

a viderefgre det de har startet pa
kurset pa egenhand eller

kommunen”
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Funksjonsundersgkelse og
spgrreskjema

 Anamnese 09
funksjonsundersgkelse

« Coop/Wonka
 Numerisk smerteskala
« WHO-5
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Teoretisk gjennomgang

« Oppstart og mal

* Fysisk aktivitet og smerte
« Hvordan bli fysisk aktiv

* Treningsleere

« Smertefysiologl
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@ Teoretisk gjennomgang

« Balanse mellom aktivitet og hvile
» Stress og stressmestring
 Hvordan leve godt med vondt

* Velen videre
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Fysisk aktivitet

« Kondisjonstrening

» Generell styrketrening | apparater
« Slyngetrening

* Bosu ball trening

* @Pvelser med bruk av strikk

* Gruppetrening I sal
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@ Fysisk aktivitet

* Hjemmegvelser
 Turgaing

e Stavgang

* Avspenning
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@ Erfaringer

« Standardisert struktur —
iIndividuelle forskjeller

* Gruppedynamikk
 Godt samarbeid

 Lite behov for individuell
behandling etter kurset
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Resultater

* 7 kurs

« Coop/Wonca

« WHO-5

 Numerisk smerteskala
» Evalueringsskjemaer
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© Resultater Hgst 2014

e 3 kurs, 13 deltakere, 12 res.
 Kun kvinner
 Gj. Snitt alder 48 ar

« WHO-5: 6 hadde en signifikant
bedring (10%-+)

2 stk reduksjon
5 bedring, ikke sign.
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© Resultater hgst 2014 forts

 Numerisk smerteskala
— 9 reduksjon
— 2 gkning
— 1 uendret

« Coop/wonca
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© Resultater var 2015

« 3 kurs, 18 deltakere, 16 res.
« Kun kvinner, gj.snittalder 53 ar
 WHO-5: 8 stk signifikant bedring
3 stk reduksjon
1 uendret
4 stk bedring, ikke sign.
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Resultater var 2015 forts

 Numerisk smerteskala
— 9 reduksjon
— 4 gkning
— 3 uendret

» Coop/wonca
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@ Evalueringsskjemaer

* Gode evalueringer fra deltakere
* Forngyd med kursholderene
 Varighet

* Flere hadde fatt motivasjon til
egenmestring
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@ Evalueringsskjema forts.

« Niva pa fysisk aktivitet
* Flere startet |1 FLS eller ApD.




FRISKL(VSSENTRALEN

@ Utfordringer

» Takstsystemet
* Rekruttering

* «lnnsalg»

« Ny arbeidsmate
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@ Muligheter

« Andre pasientgrupper?
* Gjgre det bedre kjent
« Datainnsamling og statistikk




