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Ett vardagsliv med kvalitet 

– hur balanserar jag mitt liv med aktivitet och återhämtning 

o Utmaningar i samband med aktivitetsutförandet

o Arbetsterapeutiska interventioner

o Hand – funktion & intervention

o Forskning & kliniska erfarenheter
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Stina 32 år, hEDS

Mångfacetterad & ofta komplex problematik, där samsjuklighet är vanligt

o Ledinstabilitet & muskuloskeletala besvär

o Smärta 

o Dysautonomi

o Gastrointestinala besvär

o Psykisk ohälsa

o Nedsatt kognitiv funktion

o Trötthet

o Sömnstörning 

Och så här kan det fortsätta med symtom, besvär och diagnoser….
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Vardagslivet – Arbetsterapeutiskt perspektiv

Vardagen – den vi alla lever, som vi tar för given och bara ska fungera….

o Hälsa

o Livsstil

o Aktiviteter

o Arbete

o Roller

o Vanor

o Rutiner 

o Ekonomi

o Socialt 

o Själsliv
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Utmaningar i samband med aktivitetsutförande

Forskning visar på svårigheter…. ( Rombaut et al, 2011; Voermans et al, 2010)

o Arbete, sysselsättning

o Fritidsaktiviteter & rekreation

o Hushållsgöromål 

o Sömnstörning

Kliniska observationer

o Ökad smärta vid aktivitet eller vila

o Begränsad ork, energi & uthållighet

o Högpresterande, hög intensitet

o Överaktivitet eller undvikande av aktivitet

o Svårigheter att planera & organisera
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Arbetsterapeutiska interventioner

o Träning & anpassningar i miljö 

o Fallprevention

o Hjälpmedel

o Ergonomi & energibesparande 

     arbetstekniker

o Aktivitetspacing 

o Ortoser

o Psykisk hälsa & smärta

o Pedagogisk intervention

o Värderade aktiviteter

o Trötthet & sömnhygien

o Sömnmönster 

o Dygnsrytm 
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Kliniska erfarenheter, interventioner riktat till aktivitet & återhämtning 

Råd & stöd – praktisk träning i aktiviteter – förklaring 

Aktivitetsmönster/struktur i vardagen

o Aktivitetsrepertoar, dagbok, tid 

o Planera, organisera, variera & dosera

o Ställtid, mellanrum, sammanhängande tid 

Tempo i aktivitet

o Beteende i aktivitet, energi, uthållighet

Återhämtning

o Prioritera värderade aktiviteter & fri tid

o Fysisk aktivitet 

o Mindfulness, andning…

o Variera position

o Tillämpa mikropauser

o Sömn/vilopositioner 
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Utmaningar för personer med hypermobilitet, handfunktion

o Fumlighet och svaghet i händerna

o Nedsatt handfunktion - finmotorik

o Känsla av att fingrarna hakar upp sig

o Känsla av instabilitet 

o Kramp i fingrarna

o Ont i handleder

o Domningar i fingrar

o Smärta i händerna i vila och aktivitet

o Tics – behov att stretcha och/eller ”knäcka med fingrarna"

(Butler, 2010; Clayton, 2021; Hakim & Grahame, 2003)
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Handundersökning

Ödem & sensibilitet

o Svullnad, regulation, ärr

o Beröring (allodyni, dysestesi), parestesier 

Smärta; lokal, regional, generell i vila och/eller aktivitet

o Typ & karaktär

Rörlighet & muskelaktivitet

o Hypermobilitet & ledstabilitet

o Skador, trauma

o Tonus

(HAKIR mätmanual 2013:1)
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Sensibilitetstest

Smärtskattning

Handfunktionstest

Greppstyrketest 
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Intervention, handfunktion

Handträning (Clayton et al, 2013; Butler, 2010)

o Rörlighet (opposition)

o Proprioception

o Stabiliserande styrketräning för handleder (låg vikt/belastning) 

o Återhämtning, positionering

Ortos, tejpning av handleder och/eller fingrar (Butler, 2010; Deshaies, 2008; Frohlich et al, 2008)

o Smärta, avlastning, återhämtning, position

o Parestesier (ledytterlägesbelastning)
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Ett vardagsliv med kvalitet 

– hur balanserar jag mitt liv med aktivitet och återhämtning 

o Basen i rehabiliteringen är arbetsterapi och fysioterapi (Minhas, 2021; Ritelli, 2024)

o Värderade aktiviteter

o Prioritera vad som är viktigt 

o Tid för det som är roligt

o Hållbarhet över tid

o Förändring tar tid

o Teamarbeta där det är möjligt
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rikare liv

Tack för att ni lyssnat!
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