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Smarta vid polyneuropati

- Smartsystemet

- Smartupplevelsen

- Neuropatisk smarta
- Wind-up

- Smartlindring pa olika nivaer



Smartans vag

Skadligt stimuli

Smarta ingar i nervsystemet

Kroppens varningssystem




Smarta ar ett natverk

Foljande strukturer ingar:

* Nociceptorer

* Ryggmargen

* Uppatgaende nervbanor
* Hjarna

* Nedatgaende nervbanor




Smartan tolkas

Kanselupplevelsen
Tankeupplevelsen

Obehagsupplevelsen




Nervsmarta

= Neuropatisk smarta

Perifer/ Central

Akut/Subakut/Langvarig

Karaktar



Polyneuropati

! Nervtradarna fungerar samre

) Beroende pa vilka typer av nervbanor som ar involverade kan
smarta kan inga i symptom

) Neuropatisk smarta, perifer

) Alla far inte smartal!



Wind-up

o Upptriggat smartsystem

> Smarta av vanliga stimuli A
> Smartbromsen forsvagas o Rt

Perifer nivi



Smartlindring pa perifer och ryggmargsniva




Smartlindring hjarnstam och hjarna




Fysisk aktivitet
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Traning vid polyneuropati
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Vad ar traning och vad ar fysisk aktivitet?
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Folkhalsomyndighetens rekommendationer:

*150-300 min alt 75-150 hoégintensiva min/vecka
2 ggr/v styrketraning/stora muskelgrupper
*Minska stillasittande

*>65 ar balanstraning 3ggr/v
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Pa vilket satt begransar polyneuropati
fran traning och fysisk aktivitet?

*Okunskap om hur trana utifran min
polyneuropatidiagnos?

*Svag?
*Smarta?
*Radsla for att falla och sla mig?



*Okunskap om hur trana utifran min

_ polyneuropatidiagnos?
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Tumregel for traning

* mycket svag muskulatur — ej traningsbar

e uttalad muskelsvaghet — restriktioner

* mattlig muskelsvaghet — vissa restriktioner
*|att muskelsvaghet —inga restriktioner
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Anpassa din traning
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Smarta?

Smarta?
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*Radsla for att falla och sla mig?

Radd for att ramla?
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Rorlighet
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Avslutningsvis

Lite ar battre an inget, mer ar battre an lite
*Rutiner ar din basta kompis

*Att trana vid polyneuropati behover inte vara sa
mycket konstigare an att trana utan polyneuropati



Tack for uppmarksamheten!
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