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LAR KANNA DIN RYGGS BEGRANSNINGAR

Nistan alla finlindare drabbas av ryggbes-
vir i ndgot skede av livet. Hos cirka 11 pro-
cent av kvinnorna och 10 procent av
minnen blir symptomen l&ngvariga. Det
bista sittet att undvika ryggbesvir ir att
forebygga eventuella riskfaktorer. Under
olika situationer i vardagen kan man med
ganska enkla sitt spara ryggen och forhin-
dra att den blir sjuk.

Lyft ritt

Nir man utfor ett lyft utsitter man ofta
ryggen for en riskabel belastning. Ryggra-
den fir stod genom att man spinner mag-
musklerna och haller andan vid lyft. Man
bor halla bérdan nira kroppen i ett stadigt
grepp. Overvig alltid om du behéver hjilp
eller hjilpmedel nir du skall lyfta nigot.

Byt stillning

Vid sittande arbete bér man kunna stilla
in arbetsbordets och stolens héjd, s att
man slipper stricka sig eller att sitta fram-
dtlutad. Nir man sitter bor ryggen vara lite
bakdtlutad och stddd frin lindryggen.
Sitet bor luta framdt s& att en naturlig
svank i lindkotorna bibehdlls. Fotsulan
bor nd golvet. Det l6nar sig att byta sitt-
stillning ofta for att imnesomsittningen i
musklerna skall forbli god. Kom ihdg att
ha pauser och stig upp och std ibland.

Det ir viktigt att komma ihdg att vila
ryggen innan den borjar uppvisa symp-
tom. Nir ryggen blir trdte soker man
omedvetet sddana viloligen i vilka rygg-
musklerna fir slappna av eller i vilka de
tinjs ut. Ett gote viloldge for ryggen fir du
genom att ligga dig pd rygg s3 att benen
bojs 1 90 graders vinkel frén knina och
héfterna till exempel pé en pall.

Sov gott
Det ir viktigt for ryggen att man har en

bra siing, f6r minniskan sover ungefir tre-
djedel av sitt liv. Kroppens kurvor bor
sjunka ner i madrassen s att ryggens na-
turliga S-form bibehalls ocksd d4 man
sover. Madrassen fir inte vara for hird,
tunn eller styv. Ett gott hjilpmedel for att
hitta en bra stillning ir att siitta en kudde
mellan knina nir man ligger pa sidan eller
en handduksrulle under biddmadrassen.
Man bér undvika att ligga pd mage, efter-
som halsryggraden da bojs s& kraftigt att
nerverna kan komma i klim. Kudden bor
stoda nacken. Om ryggen ir styv eller sjuk
p& morgonen blir det littare att stiga upp
ur singen om man har forhéjningar pd
singbenen.

Viilj bra skor

Bra skor, strumpor och innersulor dimpar
de stotar som riktas mot ryggen. Skorna
bor vara 0,5-1 cm lingre in foten for att
skon inte skall trycka p4 tdrna och for att
tdrna skall ha rum att réra sig. Klacken bor
vara hogst 2-4 cm hég och hildelen styv
och smal s att det kiinns stadigt att gd med
skorna. Man bér kunna béja skon vid fot-
dynan och fotsulan. Det 4r bra om sulan ir

halkfri. Under hala vinterforhllanden
l6nar det sig att anviinda halkskydd.

Mangsidiga rorelser gor ryggen gott
Ryggen behdver méngsidig belastning.
Ritt motion forebygger ryggbesvir, mins-
kar de problem som f6ljer av besviren och
4r uppiggande. Motion 4r ocks? till hjilp
vid viktkontroll. Motionen borde bestd
sdvil av vardagsmotion som av motion
som uppritthdller eller férhsjer konditio-
nen.

Det finns manga limpliga motionsfor-
mer. Att promenera ir en litt motions-
form. Tempot och terringen kan man
vilja enligt den egna konditionen. Det ir
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hilsosammare att gd i en omvixlande
terrdng 4n pd ett jimnt, hirc underlag.
Med stavging kan man aktvera de
muskler som stdder hallningen och belast-
ningen blir mangsidigare. Nir stavarna
anvinds rite, lindrar stavging muskelvirk
iskulderpartiet och forbittrar rorligheten i
brostkotorna. De balanserar och ger fart 4t
gingen och okar effekten av triningen
med upp tll 40 procent. Férutom ben-
musklerna, sitter de ocks spritt pé sites-
musklerna, mellankroppen och hinderna.
Det 4r viktigt att stavarna har rict lingd
och att de anvinds ritt.

Andra limpliga motionsformer ir
skid&kning och simning, som belastar hela
kroppen och extremiteterna. Det l6nar sig
att utnyttja vattnets egenskaper forutom
vid simning dven vid vattengymnastik.

.l Vattnets motstind gor att motionen ir

effektiv, men den stoder och skyddar
ocksd kroppen. Cykling ir bra for att hoja
allminkonditionen s linge styrstingen ir
pé riitt hjd. Man bér undvika att cykla pa
ojimna vigar och att anvinda tunna,
hérda dick pa grund av vibrationen.

Gymnastik uppritthéller och forbitt-
rar muskelkonditionen och ledernas rér-
lighet. Med gymnastiska rérelser utvecklas
ocksd balansen och ligeskoordinationen.
Regelbunden gymnastik forebygger och
lindrar nack- och ryggbesvir. Trining pa
gym passar ocksa for ménga. Det ir vikigt
att man fir sakkunnig hjilp for anvind-
ningen av gymredskap under det forsta
triningspasset, eftersom felaktigt utforda
rorelser kan gora mera skada dn nytta.

Kippgympa ir ett sikert och effektive
sitt att forbittra muskelkontrollen, ror-
ligheten och att forbdttra héllningen.
Med kippgympa kan man effekeivt
slappna av nack-skulderpartiet och habili-
tera ryggens muskler. Dans 4 sin sida for-
bittrar kroppskontrollen, koordinationen
och balansen.

God vardags- och nyttomotion fir
man genom att i stillet for att ta hissen gd
uppfor trapporna, att cykla eller g& korta
avstdnd i stillet for att ta bilen, samt att
utfora olika sysslor hemma och utomhus.
Om de sysslor man utfor 4r mycket ensi-
diga, som t.ex. martvitt, dr det bra att
ibland striicka pd sig och tinja.

Ror dig tryggt
Om du rér dig regelbundet frimjar du din

hilsa, din funktions- och arbetsformiga
samt ditt vilmaende.

Det ir bra att inleda motionen forsik-
tigt genom att kiinna efter sin egen kropps
begrinsningar. Sminingom &kar man
antalet triningspass till flera ginger i
veckan. Fére motionspasset tinjer man for
att virma upp kroppen. Efter triningen
tinjer man for att 8ppna rérelsebanorna
och for att forhindra act musklerna styvnar
och blir 6mma.

Ryggont forebygger man genom att
undvika ryck, rorelser som river, dver-
drivna bdjningar och kraftiga vridningar.
Ocks3 for ldnga motionspass kan medféra
ryggont. I all motion bor man se dll att
utforandet sker med ritt teknik, som
minskar symptomen for dveranstringning
och olycksrisken.

Det ir viktigt att musklerna belastas
jimnt. Férutom ryggen bér man ocksd
trina muskulaturen i magen samt i de évre
och undre extremiteterna. Obalans i
muskulaturen kan fororsaka felstillningar
som anstringer ryggen och framkallar be-
svir. En god muskelbalans ger ryggen en
god stillning och rorlighet och skyddar

den frin pifrestning.

Slappna av tillrickligt mycket

Avslappning balanserar och stimulerar
livsfunktionen. Nir sinnet och kroppen
slappnar av utléses muskelspinningar,
blodomloppet och #mnesomsittningen



far fart och sinnesstimningen forbittras.
Det finns manga olika avslappningsmeto-
der och det som forenar dem 4r god och
korrekt andning. Det ir viktigt att prova
pé olika metoder s& att man hittar en som

passar en sjilv. Ibland méste avslappning
uppévas 1 och med att formigan att
slappna av ir individuell.

RYGGBESVAR KAN HA MANGA ORSAKER

Oberoende av forsiktighetsdtgirder kan
ryggen uppvisa symptom och bli sjuk.
Ménga faktorer sisom ett belastande ar-
bete, i synnerhet upprepade lyft, besvir-
liga arbetsstillningar och vibrationer,
bilakning, overvike, rokning, stress och
olyckor anses vara riskfakrorer i friga om
ryggsjukdomar, men det finns inget starke
vetenskapligt bevis om saken.

De vanligaste orsakerna till ryggbesvir
ir sjukdomar i diskarna, bristningar och
svullnader i diskarna, nerver som kommit
i klim. Om nerven kommit i klim i kot-
mellanrummet 14-5 kallas detta besvir
ischias. En kraftig smirta strilar mot
nedre extremiteten och det kan kdnnas
som om extremiteten domnar. Ibland kan
en del av extremitetens funktioner
himmas. Fértringning av ryggmirgska-
nalen kan ocksa fororsaka symptom som
pdminner om ischiassymptom. D3 fore-
kommer smirtan i extremiteterna i sam-
band med ging och férmigan att rora sig
forsvagas.

I kotorna kan det forekomma olika
strukturella defekter som fororsakar
ryggont och ibland ocksi smirta som
strilar till de nedre extremiteterna, skin-
korna och bickenet. Andra vanliga orsa-
ker il ryggont 4r smirta som kommer
frin kotornas sma ledverk eller smirta i
fogen mellan bickenben och korsben med
symptom som styvhet och lokal smirta
som stralar till extremiteterna.

Ménga funktionella stérningstillstdnd

som fororsakar smirta har att gora med
ryggen. Avvikande rérlighet i kotorna,
overrdrlighet eller 13sta kotor 4r bland de
vanligaste orsakerna till ryggbesvir. Ryge-
besviren kan ocksa bero pd muskulaturen
eller ledbanden. Typiska symptom for
dessa besvir ir lokal smirta och styvhet.
Intensiteten i1 smirtan vixlar och det ir
besvirligt att sitta linge eller std pd stillet.
Ibland stors dven nattsomnen. Hos ildre
kan osteoporos medféra ryggont och att
kotorna sjunker ihop.

Smiirta som strélar och projiceras frin
de inre organen kan kinnas i ryggen dven
om orsaken till besviret dr en komma i de
inre organen, sisom njursten eller in-
flammation, eller har gynekologiska orsa-
ker.

Inflammationer, frakturer, tillstind
fororsakade av forlamning i de nedre
extremiteterna, tumérer och benskérhets-
sjukdomar kan ocksd fororsaka ryggont.
Vid allvarliga ryggsjukdomar forvirras
smirtan och de vriga symptomen stin-
digt, s& det dr i allmidnhet Lt act urskilja
dessa fall frin 6vriga ryggsymptom.

Hos ildre ir en tring ryggmirgskanal
och osteoporos vanliga orsaker till rygg-
ont, medan rupturer i kotorna och funk-
tionella ryggbesvir dr mera sannolika hos
yngre personer.
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UNDERSOKNING AV RYGGEN
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Patientens egen beskrivning av smirtan,
sjukdomsférloppet och eventuella speci-
fika symptom sésom domningar eller kiin-
selrubbningar ger likaren en uppfattning
om besvirets svirighetsgrad. Dessutom ir
likarens noggranna och grundliga under-
sokning en viktig grund for vard och even-
tuella fortsatta undersskningar.
Omedelbara fortsatta undersskningar
behdvs om smirtan dr mycket kraftig eller
om man misstinker en allvarlig ryggsjuk-
dom. Vid akut ryggsmirta underssker
man om orsaken ir en inflammation, en
fraktur eller en tumor. Dessutom utreder
man om det férekommer symptom som

)

antyder att nerver kommit i klim, om
uppvisar  forlamnings-
symptom eller om patienten har svirt att
hélla urinen eller avféringen. Ocksa i de
fall i vilka besviret har pagite i lingre dn
en mdnads tid finns det anledning att
gora tilliggsutredningar. D4 ber man
oftast om en specialistbeddmning. Nerv-
banorna bér undersskas om man misstin-
ker nervklim eller nervskada. Réntgen-
bilder av en béjd lindrygg kan anvindas
for att underscka avvikelser i ryggens
rorlighet.  Vid behov anvinds dator-
tomografier eller magnetréntgen.

extremiteterna

BEHANDLING AV RYGGSYMPTOM

Akut ryggsmirta lugnar i vanliga fall sig
efter ett par dagar med huskurer sdsom
kallomslag och receptfria smirtstillande
medel, paracetamol eller inflammations-
himmande likemedel. Smirtan bor be-
handlas effektivt si att den inte forblir
langvarig. Litt motion som promenader
rekommenderas s& langt smirtan tilldter.
Man bér undvika singlige s att muskula-

turen inte forsvagas.

Om ryggsmirtan blir lingvarig kan
man §verviga starkare smirdindring.
Man kan kombinera inflammations-
himmande likemedel med ett likemedel
som slappnar av muskler, en muskel-
relaxant eller en starkare virkmedicin
(opioid) vid svira smirttillstind. Det
som bor beaktas ir att biverkningarna i det



centrala nervsystemet (trotthet, svindel,
illamdende) kan paverka funktions- eller
korformigan. Man bor dven forsikra sig
om att det antiinflammatoriska likemed-
let ir magvinligt. Vid sidan av medicinbe-
handling forstirks muskulaturen och
ryggens stodkonstruktioner med rehabili-
tering. Man strivar efter att 4terstilla
ryggens rorelserytm bland annat med
hjilp av muskeltinjningar. Det dr nédvin-
digt med aktiva vningar som forbiterar
ryggens funktion, for smirtan forhindrar
att musklerna trinas spontant.

Personer som lider av fortringning av
ryggmirgskanalen och rotkanalen, d.vs.
spinalstenos, kan fi hjilp av Kalcitonin-
spray, som ir kiind som osteoporosmedicin.
Osteoporosbehandling bér sdttas in om
patienten har en kotfraktur. Vissa kan f3
hjilp av akupunktur och genom att injicera
likemedel for att lindra besvirliga smirttill-
stind. Elbehandling som ges pd huden, si
kallad TNS-behandling, kan ocksa lingra

vid en del svira lngvariga ryggsmirtor.

Operativ behandling behovs mycket
sillan, endast i cirka en procent av fallen. I
allminhet handlar det om att man avligs-
nar av diskbrack. Ibland kan det vara néd-
vindigt med steloperation eller utvid-
gning av ryggmirgskanalen vid lingvariga
ryggbesvir ifall den konservativa behand-
lingen inte gett tillrickligt goda resultat.

Man har konstaterat att manipula-
tionsbehandling av ryggraden, kotknack-
ning, kan vara tll nytta for sidana som
lider av mekaniska ryggbesvir. Behand-
lingen bér goras under likares handled-
ning och dvervakning.

Om smirtan blir lingvarig bér man
gdra upp en rehabiliteringsplan tillsam-
mans med den insjuknade och ett yrkes-
overgripande team. Planen bér innehilla
nodvindiga behandlings- och rehabilite-
ringsdtgirder, som tex. perioder inom
oppen och sluten vérd, arbetsplatskart-
liggningar och yrkesinriktad rehabilite-
ring,

NAR SKALL MAN UPPSOKA LAKARE?

Ryggbesvir gir éver inom en manad hos
cirka 90 procent och oftast lindras sympto-
men utan ldkarvird. Ocksd langvarig
ryggsmirta lindras i allminhet med tiden.
Ryggsmirtan kan vara mycket kraftig, men
endast i sillsynta fall 4r orsaken till den all-
varlig. Om du har problem med urinering,
inkontinens eller 4r kinslolés i omrdet

RYGGVARDEN I ETT NOTSKAL

De bista metoderna for att halla ryggen i
gott skick dr att anamma en hilsosam
livsstil, d.v.s. motionera mittligt och re-
gelbundet, halla vikten under kontroll,
l3ta bli att roka, undvika stress och ha ett
oppet sinne. Man kan se ll att ryggen
hélls i gott skick genom att réra pd sig re-

kring dndtarmsoppningen eller har en allt-
jamt 6kande svaghet i musklerna i de nedre
extremiteterna bor du soka dig till jourha-
vande likare. Likas§ om dina symptom
inte lindras med diverse huskurer, utan
drar ut pa tiden, bor du uppsoka likarmot-
tagningen.

gelbundet och mingsidigt nir man utfor
sina vardagssysslor. Det ir ingen idé att
anstringa sig i onddan, men relativt raska
tag gynnar rygghilsan. Det 4r nddvindigt
att motionen ir regelbunden och konti-
nuerlig eftersom motionens gynnsamma

effekter inte kan lagras i kroppen.



Q Finlands Ryggforbund rf 4r en patient-, folkhilso-, samarbets- och
“, expertorganisation som bildades &r 1988. Malet for verksamheten 4r
‘ att forebygga ryggsjukdomar och symptom, att stoda, hjilpa och vig-
leda alla ryggpatienter, att bevaka intressen och frimja forskning, vird

selkiliitto  och rehabilitering som anknyter till ryggproblem. Ryggforbundet har
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9000 medlemmar runt om i landet fordelade pé 29 olika ryggforenin-
gar. Foreningarnas centrala verksamhetsformer omfattar férutom ryg-
gymnastik och rehabilitering dven kamratstod. Ryggférbundet ge-
nomfor under dren 2003-2006 ett riksomfattande projekt som fokuse-
rar pa ryggradgivning och vars mal bl.a. 4r att utveckla rygginformato-
rens befattningsbeskrivning att stdda ryggpatientens frivilliga rehabili-
tering.

Reumaférbundet i Finland arbetar for att bekiimpa reumasjukdomar
och ovriga sjukdomar i stéd- och rorelseorganen samt att utveckla
vardférhillandena och levnadsbetingelserna for de personer som
insjuknat i dessa sjukdomar.

Reumaforbundets verksamhetsformer omfattar bl.a. forskning, utbild-
ning, rddgivning, rehabilitering, motion, intressebevakning och infor-
mation samt en mangsidig medlemsverksamhet. Férbundet driver ett
rehabiliteringscenter med 116 vérdplatser i Kangasala samt Helsing-
fors Omnejds och Gamlakarleby Reumadispensirer.

Reumaf6rbundet i Finland ir en folkhilso-, handikapp- och motions-
organisation.

Medlemsféreningarna erbjuder service, utfirder, utbildning och rek-
reation for sina medlemmar. Alla som vill arbeta for forbundets mal 4r
vilkomna som medlemmar i féreningarna.

Reumaf6rbundet verkar for dem som insjuknat i sjukdomar i stéd-
och rorelseorganen. — Kontakta oss.

Aren 2000-2010 har utsetts till Rorelseorganens drtionde. Mélsittningen
for drtiondet 4r att forebygga sjukdomar i stéd- och rorelseorganen och att
frimja vird och rehabilitering av dessa. Under 4ren fokuserar man speci-
ellt pa ledsjukdomar, osteoporos, ryggsjukdomar, svira skador och svira

TULES. ledsjukdomar hos barn. Tules-ligan ansvarar for drtiondets genomférande
20002010 i Finland och for det praktiska arbetet ansvarar Reumaférbundet i Fin-
~ land. Penningautomatfreningen har beviljat finansiering for projekestar-

ten. Ytterligare information: www.tules-vuosikymmen.org

(tules = sjukdomar i st6d- och rérelseorganen)



