	
	
	



AKTIVITETSBALANS 
Det är viktigt att hitta en balans mellan aktivitet och vila för att undvika smärttoppar och återkommande "bakslag". Människor med kronisk smärta sänker ofta aktivitetsnivå då smärtan är intensiv och försöker sedan att kompensera detta genom att göra mer de dagar smärtan är mindre påtaglig. Denna aktivitetsökning tenderar dock att leda till mer smärta efteråt och återigen sänkt aktivitetsnivå.
Att pendla mellan lite och mycket aktivitet förvärrar ofta smärtproblemen. För att undvika detta är det således viktigt att försöka hålla en någorlunda jämn aktivitetsnivå både under mer smärtintensiva och mer smärtfria dagarna. En viktig del i detta handlar också om att lära nervsystemet att aktivitet inte är farlig. Ett sätt att träna på detta är genom regelbundna och planerade pauser även vid aktivitet.
Övning 1: Dela upp en större uppgift i mycket små, hanterbara steg. Sätt en timer på 15–20 minuter. När tiden går ut, vila en stund oavsett hur långt du har kommit, och fortsätt sedan i intervaller. Det lär nervsystemet att aktivitet inte är farligt.





Övning 2: Gör ett veckoschema där du i förväg planerar in både positiva aktiviteter och det som måste göras. Testa att göra detta under en vecka. Utvärdera därefter hur aktivitetsnivån påverkar dig. Är det en lagom nivå av aktivitet? Är de fördelade jämnt över veckan? Gör du mycket? Gör du saker du tycker om? Fortsätt göra veckoscheman och anpassa schemat efter hand. 
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