Gode rad til dig der har haft smerter laenge
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Det fysiske

+ Forsgg at bruge kroppen sa naturligt som muligt

+ Sorg for at bevaege dig hver dag - fx ga pa trapper, brug handvaegte, sla graes
- alt efter hvad du kan

+ Skab balance mellem aktivitet og pause

« Start langsomt op med nye aktiviteter

Det psykiske. Smerter mindskes ved tryghed og optimisme

* Hvis undersggelser har vist, at du ikke leengere har vaevsskade eller anden
malbar arsag til dine smerter, skyldes smerterne et sensitivt nerve/smertesy-
stem - de er derfor ikke et udtryk for reel fare
Fokusér pa det, du kan - fremfor det du ikke kan

* Husk, der er gode dage og mindre gode dage - der er altid mulighed for for-
bedring
Undga stress - brug fx vejrtraeknings- eller visualiseringsevelser, afspaending,
yoga eller en gatur i naturen

Det sociale

+ Vaer aben om din situation over for familie, venner, kolleger
Inddrag pargrende i konsultation med laege/myndigheder

+ Tal med arbejdsgiver/kommunen om muligheder for at tilpasse job/jobsag-
ning til din situation
Skab overblik over din gkonomi

Husk sevn!
+ Sevn er vigtigt. Skab de bedste rammer for god sgvn. God sgvn mindsker
smerter. Se fx Region Hovedstadens "Gode rad hvis du har sveert ved at sove

"

Veaerktojer. Folg med i dine fremskridt
Fer dagbog over dine aktiviteter for at undga uhensigtsmaessige menstre
« Lav en plan for traening

Aftal naeste konsultation
+ Serg for altid at have en ny tid i kalenderen med din lzege, sa du ikke fgler dig
ladt alene med dine smerter
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