NO 022026

Et magasin fra
Norsk Revmatikerforbund
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Reh._abiliteri.n'g kan bidra til mindre
smerter, bedre funksjon og skt
== mestring i hverdagen.

- Det var akkurat her, for ett ar
siden, jeg kjente pa en ro jeg aldri
har kjent pa i hele mitt liv.

' LINEBYE (€%)]

Psykologen: Fire varianter av Lev godt med fibromyalgi
Akseptere sykdom? to gode styrkeovelser - E-leeringskurset er lansert




TEMA

REHABILITERING

SAMTALER. Line trekker stadig fram de mange
samtalene hun hadde med ergoterapeut Marte.
- Fagpersonene holdt opp et speil og gjorde meg
bevisst pa meg selv - og de gjorde det bade med
humor og varme, og veldig god fagkunnskap.

FATIGUEN ER
DET VERSTE

— Fatiguen er sa uforutsighar og sa altoppslukende. Den tar fra meg alt, sier Line.
Under rehabiliteringsoppholdet leerte hun a akseptere og mestre den. Hun er
tilbake i full jobb, det hadde hun ikke klart pa egenhand.

TEKST OG FOTO: CAMILLA STABELL

ine Bye (43) hadde verken tid eller serlig
lyst pd et rehabiliteringsopphold da hun
varen 2025 sto utenfor den gamle @rverdi-
ge bygningen til Godthaab Helse og Reha-
bilitering i Beerum, like utenfor Oslo.

- Jegville jo egentlig ikke vere her, for det betydde at
jeg var syk, sier Line.

Hun var allerede en erfaren kroniker da hun fikk di-
agnosen leddgikt for to ar siden. I tendrene fikk hun en-
dometriose og har levd med smerter nesten hele livet.

Godthaab ligger pa en liten hgyde omgitt av sto-
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re, frodige treer og med utsikt helt ned til Oslofjorden.
Merkede turstier starter bare noen meter utenfor ho-
vedinngangen, og gdstavene henger pa rekke og rad
ved utgangsderen. Helt siden bygget sto klart i 1925 har
mennesker fatt hjelp med sykdom og mestring pd denne
institusjonen.

- Det var akkurat her pd denne terrassen, i denne
stolen, at jeg kjente pd en ro jeg aldri har kjent pd i hele
mitt liv, sier Line og setter seg ned for a vise. - Og det
var ikke pd dag tre i rehabiliteringsoppholdet, for & si
det sann.

-_-d_

or sterk kroppen
hva den kan fa til,
1ske det, 0gsa nar
ersom morkest.ee

o

.. Godthaab Helse og Rehabilitering

g
|

|| P> Rehabiliteringsinstitusjon med avtale med

[ Helse Ser-@st fram til 31. oktober 2026.

» Tilbyr tverrfaglig rehabilitering blant annet
til pasienter med inflammatorisk revmatisk

sykdom.

» En privat ideell stiftelse opprettet i 1916 av

grunnleggeren Anna Holck.

» Bygningen i Baerum ble innviet i 1925 og
har siden da vaert i kontinuerlig drift som
rekonvalesenthjem med unntak av en

periode under andre verdenskrig.
Godthaab.no
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TILBAKE. - Jeg er i 100 prosent jobb som barnehagestyrer. Det er jeg helt sikker pa at jeg ikke hadde veert om jeg ikke hadde vaert pa rehabilitering.
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TEMA

REHABILITERING

HVILE. En viktig ting Line leerte pa Godthaab, er at hvile ikke er en
belenning - hvile er tvert imot behandling.

VILLE FIKSE SYKDOMMEN

Line kom inn pa Godthaab med mye utdlmodighet og en
Klar plan. Intellektuelt skjgnte hun at hun ikke kunne
bli frisk fra en kronisk sykdom, men med en jobb som
barnehagestyrer og aleneansvar for to tendringer, var
det 4 sitte stille noe hun ikke var vant til.

- Allerede den forste ettermiddagen kjente jeg pa
utdlmodigheten min. Jeg satt pd rommet og tenkte at
nad har det allerede gdtt en hel dag, og ingenting har
skjedd. Jeg hadde to uker pa meg til & fa dette til &
fungere. Dette var enda en ting jeg skulle sette i
system og fikse.

Marte Baklund Stgrseth er ergoterapeut pa
Godthaab og kommer ofte tidlig inn i behand-
lingslopet.

-Jeghadde mange samtaler med Line. En del
av rehabiliteringen her pd Godthaab handler om
a bli bevisst hva som gir meningsinnhold i hver-
dagen, sier hun.

Marte hjelper pasientene med a lage strategi-
er og planer som far hverdagen til & ga opp, med
den energien man har til radighet. Energigkono-
misering, kan man kalle det.

- De ferreste tenker pa at i et slik energiregnskap, ma
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Marte Baklund Sterseth
Ergoterapeut

ee De ferreste tenker
paatietenergiregnskap,
maman ogsalegge inn
hvilc. ee
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TRENING. Fysioterapeut og primaerkontakt Even passer pa at
det legges en god, individuell plan for hver pasient. Treningsmal
settes ut ifra pasientens form, forutsetninger og mal.

man ogsa legge inn hvile. Og hva som er hvile, er veldig
individuelt.

Line fant for eksempel at den lange jobbreisen med
kollektiv transport tappet henne for energi, mens sosia-
le aktiviteter ofte gav henne energi.

- Jeg pleier & si til de som kommer pa besgk, at hvis
huset mitt ser sann ut (les: rotete), betyr det at jeg har
brukt energien min pa en klok mate, sier hun.

HVILE ER IKKE BELONNING
Line husker godt en setning Marte larte henne:
«Du ma huske, Line, at hvile er ikke belgnning,
hvile er behandling».
- Det er noe jeg har strevd med, og som jeg
stadig md minne meg selv pa.

Det gyeblikket med ro hun opplevde pa ter-
rassen under rehabiliteringsoppholdet, har hun
tatt med seg hjem, og sgker det aktivt opp nar
hun trenger det.

- Da setter jeg meg ut pd balkongen hjemme,
lukker gynene og er tilbake til dette ene, perfek-

te gyeblikket med ro. Det kjennes som det blir balanse
inni meg, sier hun.

Rehabiliteringsoppholdet til Line ble ikke en kvikk-
fiks pd to uker, men ble forlenget med flere uker. Hun be-
skriver oppholdet som livsendrende og retningsgivende.

- Nar jeg ser det i perspektiv, skjgnner jeg at jeg
hadde ikke akseptert sykdommen den dagen jeg
kom inn her pa Godthaab - ikke i det hele tatt.
Jeg hadde vel egentlig aldri stoppet opp noen
gangilivet og kjent ordentlig etter.

Det er ikke smerter som er verst for Line,
det er utmattelsen.

- Fatiguen er sa uforutsigbar og sa altopp-
slukende, at den tar fra meg alt. Det blir altsd sa
merkt inni meg. Nar den slar inn, kommer jeg
meg ikke pd jobb. Da ligger jeg i merket pa so-
verommet mitt og sover i 3-4 timer, og foler meg
som et ubrukelig menneske.

Dette var en vanskelig del av rehabiliteringen
og som hun brukte mye tid pd, det a akseptere
den fatiguen.

- Det var nok det siste som slapp. Det er for meg det
tyngste og det verste a std i, sier Line.

Even Weiglin
Fysioterapeut

SETTER MAL SAMMEN

Even Weiglin er fysioterapeut pa Godthaab, og var Li-
nes primarkontakt. Primarkontaktens rolle er d lage en
plan og & bringe inn i det tverrfaglige teamet.

- Jeg starter alltid med en samtale. Pd forhdnd har

jeg selvsagt lest henvisningen, men det er viktig a se
personen du skal mete, og gjennom samtale lage
en plan for oppholdet. Ofte har jeg med tre ulike
standardiserte planer, sd trikser og mikser vi de
til slik at de passer for den enkelte.

Malsetning for oppholdet er ogsa en vik-
' tig del av samtalen. Her kan det variere veldig,
noen kommer inn med klare mdlsetninger, noen
ganger kanskje for hgye slik at de ma justeres

ned, mens andre md ha hjelp til 4 sette seg mal.

- Line kom inn med to veldig konkrete fy-
siske mdl. Det var 4 std i planke i to minutter og
kunne lgpe sammenhengende i ti minutter, for-
teller Even.

Den fysiske treningen bestdr mye av gruppe-
timer ledet av fysioterapeutene. Pasientene blir raskt et
godt lag, og heier pd hverandre.

- Behandlingen er ikke statisk. Det er mange bade
planlagte og spontane samtaler og sjekkpunkter under-
veis, og vi prover, feiler og justerer behandlingen hele
tiden.

HOLDT OPP ET SPEIL FOR MEG
Line forteller hvordan fagpersonene hjalp henne med a
forsta seg selv.

- Det d ha andre voksne som sier til deg: «Du er faktisk
syk, ikke sant? Du har vert det lenge. Dette skal du leve

ee Bchandlingen er
ikke statisk. Vi prover,
feiler ogjusterer
behandlingen hele
tiden. oo

LATTER. Under ukene pa Godthaab fikk Line
gode venner i alle aldre, og det var mye
humor og latter innimellom alvoret.
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med», var godt for meg. Det var som om de holdt opp et

speil og gjorde meg bevisst pa meg selv - og de gjorde det

bade med humor og varme, og veldig god fagkunnskap.
Ett dr etter rehabiliteringsoppholdet lever Line fort-

satt med den gode effekten.

- N4 vet jeg hvor sterk kroppen min er. Jeg vet hva
den kan fd til, jeg ma bare huske det, ogsa ndr det er som
merkets. Jeg har opplevd det gyeblikket med fullstendig
ro, og jeg klarer 4 finne tilbake til det. Den mestringen
hadde jeg ikke klart hvis ikke det var for de samtalene
jeg hadde med fagpersonene her pa Godthaab.

TEMA

REHABILITERING

AKTIVITET. Turstiene pa Godthaab starter bare noen fa meter utenfor hovedinngangen. Og i gangen henger gastavene pa rekke og rad.

Line roser det norske helsevesenet av hele

sitt hjerte, og mener det ma fortsette

sann.

- Jeg er i 100 prosent jobb som
barnehagestyrer, selv med to kro-
niske sykdommer. Det er jeg helt
sikker pd at jeg ikke hadde veert
om jeg ikke hadde vart pa det re-
habiliteringsoppholdet.

Og hva med malene hun satt seg
helti starten? Jo, vi tok tida, hun kan
sta to minutter i planke - og sikkert
mye lenger, og 8. mai lgper hun Hol-
menkollstafetten.
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Line Bye
Tidligere pasient pa Godthaab

MAL. Line hadde
to konkrete
treningsmal for
rehabiliterings-
oppholdet. Ett av
dem var a klare
astaiplanke i
to minutter. Det
klarte hun med
glans - ogsa ett
ar senere.

r
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NY LEDER. Lillanna Lindemann Engzelius har veert administre-
rende direkter pa Godthaab i ni ar. Fra mai i ar skal hun trappe
ned, og overlater stafettpinnen til Jostein Blikas som har veert i
styret til Godthaab siden 2014 og styreleder siden 2022.

Godthaabs framtid er usikker

Samtidig som nye pasienter kommer til
Godthaab for rehabilitering, kjempes det
en kamp hos ledelsen i den private ideelle
stiftelsen.

Godthaab Helse og Rehabilitering var en av de tolv
rehabiliteringsinstitusjonene i Helse Sgr-@st som
ikke fikk ny avtale om tverrfaglig spesialisert reha-
bilitering. 31. oktober kan det vaere kroken pa deren
for stiftelsen som har eksistert siden 1916. Alle an-
satte har fatt oppsigelse.

I oktober 2025 fikk Godthaab den nedsldende
nyheten om at de ikke fikk ny avtale. I februar 2026
vedtok Stortinget at anbudsrunden skulle annulle-
res, og at det skulle lages en ny anbudsrunde. Godt-
haab ble reddet i denne omgangen, trodde de. Kort
tid etter gikk helse- og omsorgsminister Jan Chris-
tian Vestre ut og sa at regjeringen ikke vil fglge opp
Stortingets vedtak og at resultatene fra anbudsrun-
dene fortsatt gjelder.

Fram til sommeren kjemper ledelsen i Godthaab
med nebb og klgr for at stiftelsen skal overleve.

Hvaer
rchabilitering?

P Mélet med rehabiliteringen er at den enkelte skal gis mulig-
het til 4 oppna best mulig funksjons- og mestringsevne, selv-
stendighet og deltagelse i utdanning og arbeidsliv, sosialt og i
samfunnet. (Forskrift om habilitering, rehabilitering og koordinator,

Lovdata.no)

P Rehabilitering skal ta utgangspunkt i den enkelte pasients
og brukers livssituasjon og mal. Det er malrettede samar-
beidsprosesser pa ulike arenaer mellom pasient, bruker, pare-

rende og tjenesteytere.

P Kommunen du bor i har ansvar for oppfelgingen du trenger.
Har du behov for mer spesialisert tilbud enn kommunen kan gi,
kan du fa rehabilitering i regi av spesialisthelsetjenesten.

(Helsedirektoratet)

Rehabilitering i spesialist-
helsetjenesten

Rehabilitering i spesialisthelsetje-
nesten tilbys nar behovene er sam-
mensatte eller omfattende. Her jobber
tverrfaglige team (lege, fysioterapeut,
ergoterapeut, m.fl.) sammen med deg
om et strukturert rehabiliteringslep.
Brukeren skal delta aktivt i & utforme
mal for rehabiliteringen, og vaere med
4 avgjoere hvilke tiltak som velges.
(helsenorge.no/hjelpetilbud-i-kommunene/
habilitering-og-rehabilitering)
Henvisning skjer via fastlege eller
spesialist. Pasienter kan selv velge
behandlingssted i spesialisthelsetje-
nesten, inkludert private rehabilite-
ringssentre som har avtale med en
helseregion.

Pa Helsenorge.no finner du
informasjon om alle tilgjengelige
behandlingssteder:
tjenester.helsenorge.no/
velg-behandlingssted
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Spesialisert
rehabilitering
Spesialisthelsetjenesten

Kommunal
rehabilitering

Egen rehabilitering

Illustrasjon: ChatGPT

Forebyggende og helsefremmende arbeid
enten alene eller sammen med pasientorganisasjoner som NRF.

ReHabiliterings-
telefonen
tif. 800 300 61

Gratis tjeneste som gir

veiledning om habilitering- og
rehabiliteringstilbud i Norge.

Mandag til fredag

Rehabilitering i kommunen

Kommunal rehabilitering skal veere
lett tilgjengelig der folk bor og skal
gi stette til & opprettholde funksjon,
forebygge forverring og tilpasse
hverdagen slik at du kan leve et mest
mulig aktivt og selvstendig liv.

Tilbudene varierer fra kommune til
kommune, men kan omfatte fysiote-
rapi, ergoterapi, frisklivssentraler, lee-
rings- og mestringstilbud, hverdagsre-
habilitering og oppfelging i hjemmet.

Rehabilitering du gjor selv

Egenbehandling kan ogsa veere en
form for rehabilitering. Du kan sette
deg et mal der du skal jobbe aktivt
for & for eksempel gjenvinne eller
opprettholde funksjonsevne. Malene
kan gjerne settes sammen med en
fysioterapeut.

Norsk Revmatikerforbund (NRF) og
andre pasientorganisasjoner er et
viktig supplement til det offentlige
helsetilbudet i Norge. NRF tilbyr blant
annet kurs og trening for mestring av
langvarige helseutfordringer, arrange-
rer sosiale fellesskap og tilbyr likeper-
sonstjeneste.

Gjennom livet
beveger man

seg gjerne opp
og ned mellom
disse nivaene.

FORSKNINGSPROS)JEKTET
REHABNYTTE

Rehabilitering gav
bedre livskvalitet

P En ny studie viser at rehabi-
litering kan gi lavere kostnader
for samfunnet. Personer med
langvarige helseproblemer fikk
bedre livskvalitet, og sykefravee-
ret gikk ned.

Forskere ved Diakonhjemmet
sykehus og Oslo universitetssy-
kehus har fulgt 3192 pasienter
fra ett ar fer rehabilitering til to
ar etter. Pasientene fikk rehabili-
tering ved 17 ulike institusjoner
i Norge.

- Studien viser en positiv
utvikling hos deltakerne. De fikk
bedre livskvalitet. Kostnadene
ved sykefraveer falt dessuten
etter rehabilitering, forteller
tidligere fastlege og forsker Inger
Johansen.

Det var pasienter med sykdom
i ledd og muskler som hadde
starst bedring i helse, ifalge
studien.

- Pasientene opplevde bedre
livskvalitet. Kostnadene ved tapt
arbeid gikk ogsa ned i de fleste
diagnosegruppene etter rehabi-
litering. Det skyldtes i hovedsak
lavere sykefraveer, sier Johansen.

Dette er en av flere studier i
forskningsprosjektet RehabNytte,
som ledes av seniorforsker Rikke
Helene Moe ved Diakonhjemmet
sykehus.

Kilde: Diakonhjemmetsykehus.no
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