Dét, jeg kan gore her
og nu, nar jeg far ondt

A

» Bevaeg dig. Ga en tur, find bevaegelser der
foles godt, forsgg at holde dig igang.

» Afled dig selv. Laes en bog, Iyt til musik,
meditér, ggr ting der optager dig.

» Fa hjeelp til bevaegelse ved din behandler
eller gennem gvelser.

» Drgft evt. kortvarig brug af smertestillende
medicin med din leege.
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Dét, der skal til
pa laengere sigt

el

A

Afprgv det, du helst vil kunne ggre
Nar du genoptager aktiviteter, bliver
smerterne mere talelige. Start i det
sma og @gg gradvist. Involvér gerne
dine naermeste. Snak med din
behandler undervejs, hvis du har
behov for hjaelp til

» at forsta og handtere smerter.

» at komme i gang med fysisk
aktivitet.

> at justere de belastninger, der
pavirker dine smerter.
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