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Endurhzefing er lykilpattur i medhéndlun mjébaksverkja, til
pess ad stydja og fraeeda um edli verksins, adstoda vid ad na
bata, og snua aftur til fyrri virkni og sjalfstaedis i daglegu lifi.

Hlutverk sjukrapjalfunar vid mjébaksverkjum

Sjukrapjalfarar eru sérfrodir i freedslu og medferd Sjalfs-medferd og afingar eru lykilpaettir i medferd
mjobaksverkja. Peir adstoda vid ad baeta heilsu og lidan, & vegna mjobaksverkja.

medan peir draga Ur likum pess ad einkenni endurtaki sig.

Sjukrapjalfari mun adstoda pig vid ad setja upp
Mjobaksverkir geta orsakast af likamlegum og salraeenum sjalfs-medferdaraeetiun sem gagnast pér.

battum, sjukrapjalfari getur leidbeint um hvernig pu getur
tileinkad pér betri venjur og heilbrigdari lifsstil. Petta geturfalid i sér:

verknum pinum, og getir komist aftur til virkni

Lif-sal-félagslega nalgunin . Ad gera aeetlun svo pu sért med stjorn a I
og vellidunar.

Langvarandi mjobaksverkir geta tengst andlegri vanlidan,
sleemum lifstil og erfidleikum vid ad taka patt i vinnu og
félagslifi. Olikar heilbrigdisstéttir, par 8 medal sjukrapjalfarar - Ad auka sjalfstraust og tru a bakinu pinu. Bakid

vinna i sameiningu vid ad medhondla pessar dliku hlidar bitt er sterkt. b6 hreyfingar geti verid
mjobaksverkja. Heilbrigdisstarfsmadurinn getur nytt pad sem sarsaukafullar { upphafi, pa munu peer verda betri
ervitad um lif-sal-félagslegu nalgunina og horft til pessara pegar pu neerd ad endurheimta hreyfanleika og
briggja patta. verda virkur aftur.

- Hvernig haegt er ad yfirstiga hraedslu vid hreyfingu og meidsli,
eda ad na ekki bata t.d. med hugraenni atferlismedferd.

Ad skilja ad flestir mjobaksverkir eru

‘ Liffraedilegir paettir: Eru ekki alvarlegir.
likamlegir paettir mjobaksverkja. a . ' L . .
-— D . AJ skilja mikilvaegi svefns vid ad
ek ®
Salfraedilegir paettir: eru tilfinningaleg og r
andleg ahrif mjobaksverkja, s.s. streita,
hvernig pu tekst & vid verkina og hvernig pu

upplifir verkinn, t.d.. ef pu ert hreeddur vid ad
valda frekari skada.
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takast & vid mjobaksverki.

. AJ stjérna streitu og streitumiklum
adsteedum sem gaetu haft ahrif a
mjobaksverkinn pinn.

- Ad vera likamlega virkur. ‘
- Ad reykija ekki.

. Ad vera virkur i félagslifi og &
vinnumarkadi.
Félagslegir paettir: Petta getur falid
i sérfjolskylduadsteedur, hvada
studning pu hefur, peetti sem pu
hefur adgang ad t.d. stadi til ad

stunda zefingar 4 éruggan hatt, hvar Taladu vid sjukrapjalfara um hvernig best

Siir\:?&:rhigr?ivsgseﬁ?ar er ad medhondla mjébaksverkinn pinn.

. AJ stilla vinnuadstaedur eins og
best er a kosid.
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