DIN VAG TILL VALBEFINNANDE

En guide till stod for dig som har
en reumatisk sjukdom



Vaialkommen in
pa din vag till
valbefinnande!

Din vag till valbefinnande erbjuder information,
tips, kamraterfarenheter och évningar som stéd
for ditt valbefinnande. Guiden tar upp hur man
kan motverka sjukdomar associerade med
inflammatoriska reumatiska sjukdomar,

hur man férbinder sig till varden, egenvard vid
langvarig smarta och sunda levnadsvanor.

| guiden hittar du praktiska tips och évningar
som hjalper dig att férandra dina levnadsvanor
genom sma steg i vardagen.

Innehallet i guiden ar planerat sarskilt for
personer med inflammatoriska reumatiska
sjukdomar, men har finns mycket som kan vara
till nytta for vem som helst, oberoende av
diagnos.
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(X1 [ B RRIXI DR (X
X XK e (XX Pk (X XX X DR XX BORIXIX X

Std med ryggen mot en stolsits.
Forsakra dig om att stolen inte kan
glida ivag.

For ldngsamt baken nerdt och bakat
tills du sitter ner.

Res dig med hjalp av handerna eller
med handerna korsade over
brostkorgen.

Upprepa rorelsen 8—10 ganger.

Bilderna p& uppslaget har producerats som en del av projektet
Motion och vélbefinnande fér personer 65 ér och dldre med
reumatism och andra muskuloskeletala sjukdomar. Projektet
finansieras av undervisnings- och kulturministeriet (2024-2026).
Motiondr: Ida Salo.
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Jag som motionar i

Refektera 6ver din relation till motion genom
att svara pa fragorna har under. Med hjalp av
dem kan du identifiera motionsvanor som
passar dig och vad som paverkar din motivation
att motionera. Du kan inte svara ratt eller fel,
avsikten ar att du funderar hur det ar for dig.

@ _=p3

S
Ma XK XXX XK MKXNKKX MK ryssa for pa ratt stalle.
ENSAITI cocecccccccccccccsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssne tillsammans
JNNE ceceecccccccccccccccssssssssssssssssssssscscccssssssssssssss ute
P MOFGONEN cetentencanerententencascnsensancoscascnsonsansascnsansanss pa kvallen
isamMand Med ..iciiiiiiiiiiiiiiiiiiinteeiieeteiineteeincecennncecnnns i samKand med
vardagssysslor motionstraning
Ka XD X X KKK Do XD XD Kryssa for lampliga alternativ.
ar uppiggande och gRr mig lattare till sinnes kanns Kra i kroppen
st®der min sKmn och aterhamtning hjalper mig sk¥ta min halsa
ar en mEjlighet till umgange med narstaende mahdollistaa
ar en mKjlighet att lara sig nytt och nd mal
nagot annatkvadX
(X I I X D DI D DX DK DERDDEK] - DX XK X1 (] (X I XD XY a X [(XDe XX
Kryssa for lampliga alternativ.
tritthet smartor | |Mradska min ekonomiska situation

att jag inte har hittat nagon motionsform jag gillar Xundera ocksa pa

att jag inte har ndgon att motionera med hur du kunde [Xsa

. utmaningarna.
nagot annatkvadi

(X DDA DX XD D B D - D ] ] DR DD DX (DRI DI X D

0] DR (] XD ] X 0 - D, XKl () DR DR R R < X B



Att observera maltidsrytmen

Observera din maltidsrytm under atminstone tva dagar. Anteckna dina maltider och

klockslaget (t.ex. kl. 9 — morgonmal, kl. 12 — lunch ..). Du behdver inte anteckna vad du ater.
Stradva efter att ata pa samma satt som i vardagen, andra alltsa inte pa din maltidsrytm pa
grund av évningen.

Gor ocksa en anteckning ifall du marker att du ar hungrig en viss tid, om du kanner sug efter
nagot eller smaater. Du kan ocksd anteckna studer da du &r i rérelse samt nar du vaknar och
gar och lagger dig, ifall du tror att det pdverkar hur eller nar du ater.

X aXi
K ckXpaX X XMHKK b k XX XXIFKIXIX
Xak 2
X ckXpaX X XMHKK b k XX XIXIFKIXIX

(30 0 D e DR D1 R B4 XD (] X B D] [ PR (DR (TR ) K X1 (] D XXX DR DRI X (K] DRI X

X XIMKDK XXX X

Ar din maltidsrytm jamn eller varierar tiden mellan méalen mycket?
Paverkar maltidsrytmen ditt maende eller hur pigg du ar under dagen?
Behdver du forandra din maltidsrytm pa ndgot satt

for att ma battre?
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Brev till en nidrstaende

Ke har satserna kan hjalpa dig satta ord pa dina kanslor i samtal med en narstaende.
Ryll i satserna och las dem fir en narstaende om du vill.
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Gladjeamnen i min vardag

P& den har sidan kan du lista sddant som du pa sistonet har varit glad eller tacksam for eller
som du har lyckats med. Att identifiera och minnas de har sakerna ar sannolikt uppiggande!

Du kan fylla pa listan varje gdng du kommer ihag ndgot som har glatt dig.




i

Att stilla upp mal och
observera sitt beteende

Stall upp ndgot mindre mal for dig sjalv och folj med hur du
forverkligar det. Ett mal kan till exempel héra ihop med sémn, naring

eller motion.

Minns att mal inte alltid behover handla om att avsta eller begrénsa,
utan att det tvartom kan vara enklare att bérja med att inféra sadant

som stdder valbefinnandet i vardagen.

X e kea XIXPER] (X DR DR XPER 1 XK X X R X DRI ] - DR 0 X XK R XX X X X X

Anteckna nedan planen for att na ditt mal (vad, var, nar, med vem?)

och om du foverkligade planen.
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Egna anteckningar




Tack

till Kristiina och Karoliina. Halsningar fran en person i samma sits (s. 24) och citaten ur podcasten
Hyvinvoinnin polulla (s. 6 och 19) ar erfarenheter som personer som sjalva har en reumatisk
sjukdom har delat med sig av.

X KK KX XK a a k KX FKKEK XXX

Hanna-Kaisa Aaramaa, specialist inom reumatologi och doktorand

Kristiina Kokkonen, specialist inom fysiatri (specialkompetens inom rehabilitering och smartlindring)
Tuula Tanskanen, sjuksk&tare och sémnskétare, doktorand

Ursula Schwab, professor i ndringsterapi och legitimerad naringsterapeut

Taija Wilenius, psykolog och psykoterapeut

Soili Wallenius, psykolog och psykoterapeut

Anne Mikkola, expert pa forebyggande rusmedelsarbete

Keegan Knittle, bitradande professor i motionspsykologi

Kirsi Kaipainen-Pyykkd, expert pa motion och halsa

Ida Salo, psykofysisk fysioterapeut

M tXiKarkXXReumaférbundet i Finland rf
XXriattarkHeta Rissanen, Sanni Huttunen
KaKolt: Teemu Tenkanen
HlXstrationXrXCarla Ladau

Moton: Eeva Anundi

X X¥rsXttninkKJonna Boldt

Innehdllet i guiden har sammanstdllts som en del av projektet Omahoitopolku (2023-2025), som
finansieras av Social- och hédlsoorganisationernas understédscentral (STEA).

Du hittar mera innehall i anslutning till amnet valbefinnande pa Reumaférbundets webbplats
https://reumaliitto.fi/hyvinvoinnin-tueksi/ (pa finska).


https://reumaliitto.fi/hyvinvoinnin-tueksi/

Omahoitopolku
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