I denne artikel kan du laese om, hvordan implementeringen af appen TreenSmertenVaek
kan varetages. Trening med hjelp fra denne app kan vere en keerkommen handsrekning
til at opretholde styrke i muskler og led og mindske daglige smerter.
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Af Elisabeth Vestergaard Dorken

Gor noget, nar det gor ondt!

Smerter kan fa os til at ga helt i std. Men det er
faktisk bedst at holde sig i gang, hvis smerterne
sidder i muskler og led. Appen TreenSmertenVaek
er udviklet som en handsraekning til patienter,
praksispersonale og praktiserende laeger.

Patienter med smerter i muskler og led udger
en femtedel af alle patienter i almen praksis. Kun
i nogle tilfeelde er der brug for at henvise patien-
terne til egentlig behandling, fx hos en fysiotera-
peut. Men hvis smerterne fylder meget i hverda-
gen, hvordan hjaelper vi sd patienterne til at hand-
tere smerterne bedst muligt?

12019 udviklede sundhed.dk i samarbejde med
en rekke fageksperter TrenSmertenveek - en tree-
ningsapp til patienter med smerter. Baggrunden
var et gnske fra praksisleeger om en lettilgenge-
lig treeningsinstruktion, de trygt kan henvise smer-
tepatienter til. Der mangler ganske vist ikke tree-

ningsapps pa markedet, men kvaliteten af dem er
meget svingende.

Idémanden bag appen, David Hgyrup Christi-
ansen, er fysioterapeut og seniorforsker. Han er
overbevist om, at det ofte er bedst, hvis patienter-
ne klarer smerterne selv, og det fik betydning for
udviklingen af appen:

"Vivar sikre pa, at den hjelp, vi skulle give lze-
gerne, skulle vare hjalp til selvhjeelp. Vi ved, at
trening har effekt pa smerter, men vi ved ogsa, at
det kan vere svaert at komme i gang med treenin-
gen. Derfor skulle appen designes, sa folk med en
relativt lille indsats kan trene selv derhjemme,”
forteller David Hgyrup Christiansen.

Hjemmetraening skal ggres
sa konkret som muligt
Legerne Slgjfen er en stgrre praksis i Aalborg med

Biografi

Kontakt
elidoe@rm.dk

Elisabeth Vestergaard Dgrken er kommunikationsmedarbejder og ansat
ved universitetsklinikken Arbejdsmedicin, Regionshospitalet Herning
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12019 udviklede sundhed.dk i samarbejde med en rekke fageksperter TreenSmertenVaek
- en treningsapp til patienter med smerter. Baggrunden var et gnske fra praksislaeger om
en lettilgeengelig treeningsinstruktion, de trygt kan henvise smertepatienter til.

, , Det er vigtigt, at patienterne laver en realistisk
plan for sig selv. Jeg plejer at sige, at de hellere skal
beslutte sig for at traene én gang om ugen end én
gang om dagen, hvis det er det, de kan holde til.

9.000 patienter, der ligger teet pa Aalborg Univer-
sitetet og det kommende supersygehus. Klinik-
ken blev introduceret for TreenSmertenVeek via et
samarbejde med Forskningsenheden for Almen
Praksis og har anvendt appen til patienterne si-
den marts 2020.

Til daglig er det praksismedarbejder Winnie
Svensson, der har opgaven med at instruere pa-
tienterne i brug af appen. Det er ofte patienter med
mangearige knae- eller rygsmerter. I praksis fore-
gar det sadan, at patienten visiteres til en tid, hvor
patienten inden samtalen bliver bedt om at down-
loade appen eller at medbringe sit NemID.

"Nar patienten kommer ind til mig, sporger jeg
forst til smerterne (hvor steerke, hvor ofte) og der-
naest, om patienten har set nogle af gvelsesvideo-
erne i appen. Hvis ikke det er tilfeeldet, ser vi én af
videoerne sammen og taler om gvelserne.”

For Winnie Svensson er det vigtigt, at hendes
samtale med patienten bliver sa praktisk og kon-
kret som muligt.

"Jeg sporger faktisk patienten, hvor i hjemmet
treeningen foregar, pa hvilken ugedag og tidspunkt,
og hvilke gvelser der bruges. Det skal veere sa kon-
kret som muligt, for ellers kan det her hjemme-
treening godt ga hen og blive diffust. Nar patien-
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ten gar ud af vores praksis, skal hjemmetrenin-
gen vaere sa handgribelig som muligt.”

Winnie Svensson sammenligner sin vejled-
ning af patienterne med de paedagogiske num-
mererede poser i Legos store legetgjspakker, der
er med til at gore et maske uoverskueligt projekt
overskueligt. Det geelder om at tage ét trin ad gan-
gen:

"Det er vigtigt, at patienterne laver en realistisk
plan for sig selv. Jeg plejer at sige, at de hellere skal
beslutte sig for at treene én gang om ugen end én
gang om dagen, hvis det er det, de kan holde til.
Jeg opfordrer dem til at s®tte treeningen i kalen-
deren, sa de har en fast aftale med sig selv. Iser
de fgrste 3-4 uger er vigtige, sa treningen bliver
en vane. Det er lidt ligesom at bgrste teender, det
er bare noget, man skal. Men det kraever lidt plan-
leegning, for treeningen bliver til en vane.”

Man skal ikke vaere bange for at rgre sig
Ifplge seniorforsker David Hgyrup Christiansen
er hovedformalet med TreenSmertenVak, at man
kommer i gang med at bruge den del af kroppen,
der gor ondt.

"Appen er maske i hgjere grad en adferdsapp
end en treeningsapp. Det skal forstas rigtigt: @vel-
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Opfelgningssamtalerne giver klinikken mulighed for hurtigt at reagere pa andre ting (fx darlig
nattesgvn), der forhindrer patienten i at treene og maske forverrer smerterne. Dermed bliver
opfplgningssamtalen ogsa et redskab til en mere helhedsorienteret indsats for smertepatienten.
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serne trener det, de skal, men det vigtigste er fak-
tisk, at de hjelper patienterne til gradvist at kom-
me i gang med fysisk aktivitet. Nar patienterne
oplever, at treeningen reducerer deres smerter, far
de ogsa en oplevelse af, at de ikke behgver veere
bange for at rgre sig. Og dét er en vigtig erfaring
at gere sig, ndr man jevnligt har smerter,” siger
udvikleren af appen.

Ifplge David Hgyrup Christiansen er appen teenkt
som en midlertidig hjeelp i de perioder, hvor smer-
terne dukker op. Hvis treeningen afhjalper smer-
terne, kan man leegge appen veek og ga i gang med
yderligere fysisk aktivitet. Far man det ikke bedre
efter 4-6 ugers brug af appen, skal man kontakte
sin laege igen, anbefaler seniorforskeren.

Opfelgning er vigtig

Winnie Svensson felger altid op pa de patienter,
hun harinstrueretiatbruge treeningsappen. Hun
oplever, at opfelgningen giver patienterne en tryg-
hed, far de bevaeger sig videre til naeste treenings-
niveau:

"Jeg ringer til patienterne én gang om mane-
den. Ud over at det er en tryghed for dem, sa tror
jeg ogsa, det giver en hgjere compliance! De ved
jo, jeg ringer, og sa ma de ogsa hellere fa traenet.
Jeg beder dem altid om at give deres treeningsda-
ge karakterer, for sa kan vi male, hvordan det gar,
nar jeg taler med dem.”

Winnie Svensson fremhaever ogsa, at opfolg-
ningssamtalerne giver klinikken mulighed for hur-
tigt at reagere pa andre ting (fx darlig nattesgvn),
der forhindrer patienten i at treene og maske for-
vaerrer smerterne. Dermed bliver opfglgningssam-
talen ogsa et redskab til en mere helhedsoriente-
ret indsats for smertepatienten.

Ifplge Winnie Svensson er det én af appens sto-
re fordele, at patienterne kan se, hvordan gvelser-
ne skal udfgres i modsatning til et stykke papir,

Fakta

TreenSmertenVeek er udviklet af sundhed.dk i
samarbejde med fageksperter fra Region Midt-
jylland, Region Nordjylland og Leegehandbogen.
Appen er gratis at downloade og bruge. Mal-
gruppen er patienter, der har brug for stgtte til
handtering af smerter i nakke, skulder, ryg, hof-
te eller knze.

Appen indeholder 1. Information om smerte, 2.
Professionelle gvelsesvideoer og 3. Mulighed for
at fplge sin udvikling over tid.

Appen er tilknyttet forskningsprojektet Back to
Health, hvis formal er at understgtte patienters
sygdomshandtering og treening via treenings-
app. Man behgver ikke at deltage i forsknings-
projektet for at bruge appen.

Februar 2021 havde appen 56.000 downloads.
Neesten dobbelt sa mange kvinder som maend
bruger appen. Appen bruges oftest til gvelser for
smerter i leenderyg (36 %), derefter kommer
nakke, skulder, knz og hofte.

der ikke giver indtryk af, om man laver gvelsen
rigtigt.

"Appen er ogsa forpligtende pa en anden made
end et stykke papir, fordi man kan tracke sig selv
og folge sin udvikling.”

Gode rad til brug af appen

« Tal om appen pa et fellesmgde i klinikken, sa
alle ved, hvad den kan.

» Valggerne en tovholder, der selv har interesse
i treening og paedagogisk vejledning — og som
selv har prgvet appen.

» Veer sa konkret som muligt i jeres vejledning
til hjemmetraeningen.

« Fplg op pa patienterne, gerne med faste inter-
valler.

Kilde: Praksismedarbejder Winnie Svensson
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Hent appen her:
Hovedbudskaber Er E EI-E'E
Appen TreenSmertenVaek er gratis, baseret pa E IE
forskning og traekker pa nyeste information fra
Patienthandbogen. https://apps.apple.com/ https://play.goo.gle‘_com/
Appen er en hjelp til at holde sig i gang, trods dk/app/tr%C3% store/apps/details?id=dk.
TNGHIEE, {-\6nsmertenv%C3%A6k/ sundhed.musk&hl=da
. id1446563188?1=da
Gode treeningsvaner kraever en god start: kon-
kret vejledning og opfelgning fra behandler el-
ler praksispersonale kan betyde en stor forskel Redaktionens kommentarer
dorpE . Laes eller genlees evt. artiklen fra Manedsskriftet
Vec! HET AL ST (mere SIEL A0 Lige et september 2020 af Bo Gandil Jakobsen, som lige-
paticHieme Speelpcien, ledes omhandler TreenSmertenVaek.
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