Gitte Elmer har 25 ars erfaring med at afhjzlpe smerter som falge
af osteoporotiske brud. Hun fokuserer pa samspillet mellem krop og
psyke, nar der opstar fysiske problemer. Tanker og felelser kan nem-
lig saette sig i kroppen som spandinger, der forstaerker smerterne.
Tryghed og en god kropsbevidsthed kan vere vejen frem.

Sammenfald i ryggen er smerte-
fuldt i sig selv — iseer i tiden lige
efter bruddet eller hvis man har
flere sammenfald. Men smer-
terne kan forsteerkes, hvis man
foler sig utryg ved situationen,
ikke har god kontakt med sin
krop og ikke har kontrol over,
hvordan man skal forholde sig.
Det kan nemlig betyde, at man
spender op i kroppen, fordi
smerten fra rygsammenfaldet
sender signal til hjernen om, "at
der er fare pa feerde”. Instink-
tivt prover hjernen at beskytte
kroppen, og man spaender op i
musklerne, selvom det er uhen-
sigtsmeessigt.

Derfor er det vigtigt at veere for-
trolig med sin krop og de signa-
ler, den sender ud, sa man kan
berolige sin hjerne.

Gitte EImer er psykomotorisk te-
rapeut med 25 ars erfaring med
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at hjeelpe sine patienter med at
handtere deres smerter bedre.

"Jeg ser pa samspillet mellem
krop og psyke, nar der opstar
problemer i kroppen. Jeg tager
udgangspunkt i det fysiske, for
jeg ensker ikke at psykologisere
alt, men min tilgang er holistisk.
Jeg kigger pa det hele menne-
ske”, forteeller Gitte Elmer.

At fa stillet diagnosen knogle-
skorhed pavirker den enkelte
meget forskelligt. Nogle er gode
til at tackle den nye situation,
mens andre far en felelse af
stress og anspaendthed, der seet-
ter sig i kroppen.

"Smertesignaler ger mange
utrygge. Man bliver bange for,
om det er noget, der varer ved
eller maske bliver vaerre. Hvis
det er tilfeeldet, er det noget,
man kan have gavn af at sege
hjeelp til at forholde sig til. Her
er det ikke nok at fa at vide, “at
man skal trene sddan og sa-

dan”. Der skal veere plads til en
snak om den enkeltes livsvilkar,
sa man far kontrol over sin situ-
ation. | den proces adskiller den
psykomotoriske terapeut sig fra
fx en fysioterapeut”, fortseetter
hun.

Smerterne kan
forstaerkes, hvis man
foler sig utryg

Gitte Elmer tilbyder blandt an-
det osteoporosepatienter hen-
synstagende fysiopilates-un-
dervisning i aftenskole-regi i
Aarhus. Ikke alle deltagerne pa
holdene har brud, men 30 % har
dagligt smerter, nar de meder
op. Med maksimalt syv deltagere
per hold er der plads til indivi-
duel vejledning og en snak om
de tanker og felelser, man har i



Psykomotorisk terapeut Gitte Elmer har 25 ars erfaring med at hjelpe
sine patienter med at handtere deres smerter bedre. I processen foku-
seres pa individuel vejledning og samspillet mellem krop og psyke.
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forhold til sin diagnose. Den fy-
siske del af undervisningen fo-
kuserer pa eget beveegelighed,
balancetreening, styrketraening
og funktionel treening, som kan
overfores til hverdagen.

"Det er blandt andet vigtigt at
finde ud af, hvilke ressourcer
man ikke far brugt, som kan af-
laste kroppen. Det hjaelper styr-
ketreeningen med til. Steerke
muskler aflaster ikke alene de
steder, hvor der er smerte, men
ogsa omradet omkring smer-
testedet; For eksempel kan et
staerkt baekken, en steerk mave
og steerke ben lindre pa smerter
i lenden”, siger Gitte Elmer.

Det er forskelligt fra person til
person, hvilken motionsform der
giver den bedste smertelindring.
Det afhaenger blandt andet af,
om man tidligere har dyrket
motion. Har man det, bgr man
sammen med en fagperson, der
ved noget om motion og knog-
leskerhed, afklare, om man kan

fortseette med det, man er vant
til, uden aendringer. Har man
ikke tidligere dyrket motion,
har man brug for hjeelp til at
finde frem til den motionsform
og de gvelser, der vil virke bedst
for en. Man kan altsa ikke regne
med, at alle passer ind i et feer-
digsyet program.

Skab fortrolighed
Smerter som fglge af fx rygsam-
menfald kan skabe utryghed,
der forveerrer smerteoplevelsen.
Det kan vaere begyndelsen til en
negativ smertespiral.

"Vejen frem er at blive fortro-
lig med sin krop. At forsta, hvad
den vil veere med til og ikke
vaere med til. Det vil gore hjer-
nen mere tryg, sa den ikke sen-
der sa intense smertesignaler ud
i kroppen. Det er nemmest, hvis
man har veeret vant til at bruge
sin krop — eller af anden grund
er god til at sanse sig selv, sa
man er kropsbevidst pa forhand.
Er man ikke det, kan man nem-

lig have tendens til at lukke af
for de signaler, ens krop giver,
og sa risikerer man at overbe-
laste den endnu mere. Her skal
man forst leere at forsta, hvor-
dan man yder omsorg for sig
selv”, forklarer Gitte Elmer, der
laegger vaegt pa at fokusere pa
den enkeltes muligheder frem
for begreensninger i sin under-
visning og pa at forteelle, hvad
de enkelte gvelser gor godt for:

"Det handler i udgangspunktet
om at beveege kroppen langsomt
og fornemme, hvor langt ud i
beveegelserne man kan komme
uden at fa mere ondt. Det giver
tryghed og kontrol — men ogsa
veerdifuld viden om ens egen
krops muligheder og de hensyn,
man skal tage til den. Det gger
motivationen for at beveege sig,
og sa er grobunden lagt for at fa
Ilgsnet op for de spaendinger, der
er opstaet som felge af smer-
terne. Smertecirklen er brudt.”
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