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Sadan laver du afspaending mod smerter

Har du vedvarende smerter, vil dine muskler stort set
altid veere speendte.

Afspeending er gvelser, som hjeelper dine muskler til
at slappe af. Du vil opleve en behagelig tilstand i
kroppen og fa en naturlig afslappethed.

Pa Tveerfagligt Smertecenter er afspaending en del af
behandlingstilbuddet. Vi har ogsa produceret en cd
med guidede afspaendingsgvelser, som du kan bruge
derhjemme.

Denne vejledning indeholder ikke selve
afspaendingsgvelsen, men forbereder dig pa at lave
afspaending.

SADAN VIRKER AFSPZNDING

Nar du laver afspaendingsgvelser, kan du blandt
andet:

* mindske muskelspsendinger
* mindske smerter

e bedre din sgvn

* gge dit velveere

» styrke din kropsbevidsthed.

SADAN G@R DU

Teknik og gvelser

Find en teknik og en gvelse, du fgler dig tryg ved, og
bliv fortrolig med den, inden du fortseetter med andre
gvelser. Derved leerer du hurtigere og bliver bedre til
at afspaende.

Fa mest muligt ud af afspaendingen
Her er nogle rad til, hvordan du far mest muligt ud af
afspaendingen:

* Lav gvelserne, nar smerterne er svagest.
Steerke smerter kan forstyrre og gare

afspeendingen vanskelig, hvis du ikke er vant til
den gvelse, du laver. Derfor kan det veere en
fordel at lave afspaending, nar du er mindst
pavirket af smerter. Mange har feerrest smerter
ferst pa dagen.

* Lav gvelserne dagligt. Lav gvelserne mindst én
gang dagligt, ogsa selvom smerterne aftager.

* Forebyg smerter med afspeending. Du kan
anvende afspaending forebyggende. Lav
gvelserne, for du skal noget, fx far et besgg.
Derved undgar du spaendinger i musklerne, som
ellers har tendens til at gge smerterne.

e Fortseet med at lave gvelserne. Veer talmodig.
Det tager tid, for du kan meerke den gavnlige
virkning af afspaendingen. Forvent ikke succes
hver gang — nogle dage er bedre end andre.

SADAN FORBEREDER DU DIG PA
AFSPZAENDINGSYVELSEN

For at opna den optimale virkning af
afspeendingsgvelserne kan du fglge de retningslinjer,
der er beskrevet her.

Veelg en stilling

* Placér dig i en god stilling, hvor din krop far god
stgtte. Du kan fx ligge pa ryggen, pa maven eller
siden — eller du kan sidde i en god leenestol med
armlaen.

* Huvis du ligger p& ryggen, kan du anbringe en
mindre pude under nakken. Laeg dine ben op pa
en firkantet, hgj pude, eller laeg en almindelig
pude under knaeene. Nar du holder dine ben
lgftet, mindsker du risikoen for, at musklerne i
nakken, maven og ryggen spaender.

* Huvis du sidder op, kan du leegge dine arme pa en
pude pa et bord foran dig eller pa armlaenene.
Sarg ogsa for god stgtte under fadderne.

* Kryds ikke arme og ben, da det vil klemme dine
blodkar, s& gennemstrgmningen af blod haammes.
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| det tilfeelde kan der opsta en ubehagelig stikken

ikken i :
og prikken i arme og ben Kontakt

Fjern forstyrrelser

Tveerfagligt Smertecenter
TIf. 97 66 20 30

* Sluk telefonen Vi treeffes bedst:

R PP L : : Mandag — torsdag kl. 08.00-14.30
Saet et skilt pa filn der: "Afspaendingsavelse. Vil Fredag k. 08.00-14.00
ikke forstyrres

* Sgrg for, at omgivelserne omkring dig er rolige:

* Ga pa toilettet far gvelsen, sa du ikke er nadt til at
afbryde gvelsen undervejs.

* Hvis rummet har lyde, der ikke kan fiernes, sa
start med at lytte intenst til dem. Pa denne méade
kan du bedre acceptere, at de er en del af
gvelsen. Musik kan hjeelpe dig til at aflede
opmeerksomheden fra de ugnskede lyde.

Brug gerne hgretelefoner
Hvis du harer afspaendingsgvelserne pa cd, kan det
veere en fordel at bruge hgretelefoner.

Ggar det rart

e Sgrg for at lgsne dit tgj, hvis det strammer, og tag
eventuelt briller af.

* Tag et teeppe over dig, og sgrg for, at der ikke er
treek i lokalet. Du kan let komme til at fryse under
afspeending.

* Det kan veere en fordel, at der er mgarkt i lokalet.
Derfor anbefaler vi, at du traekker gardinerne for
for gvelsen.

Seet vaekkeuret til

Hvis du har tendens til at falde i sgvn under gvelsen,
kan du seette vaekkeuret til at ringe, sa du ikke sover
resten af dagen.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.
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