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» Forord

Broschyren Skét om din rygg &r en guide for dig,
som nagon gang haft ryggvérk. Broschyren stravar
efter att ge dig mer information samt direktivom
hur du sjélv kan inverka pa din ryggsmarta, for att
forhindra att ryggsmartan forlangs och férorsakar
arbetsoférmaga och funktionshinder. Pa basis av
raden i denna broschyr kan du finna de bésta satten
att lindra smartan samt forbéattra din allmankondi-
tion.

Denna broschyr ersatter inte de rad du kan fa
av en yrkesmanniska inom rehabilitering, men
de kan vara ett stod for dig.

» Ryggsjukdom

Ar allman inom den
industrialiserade varlden

Atta av tio manniskor lider av
ryggvérk i nagot skede av livet.

Over 1.1 miljoner finldndare lider
av ryggvark i nagot skede av livet.

Vart tionde ldkarbesdk gérs
p.g.a. ryggvark.

Sjukdomar i bind- och stédvavnaderna
ar den stoérsta sjukdoms grupp som

férorsakar arbetsoférmégenhet, éver
hélften av dessa beror pa ryggsmarta.

Rokning férsamrar blodcirkulationen
och kan predisponera fér ryggont.



Landryggens struktur
och funktion

Spinalprocess

Pedickel

~

Kotkropp

AN

Ovre

Kotkropp /facettled.
\ - Facettled
Mellan-
Nedre kotskiva
facettled
Bild A Bild B
Landkotans uppbyggnad

Med tanke pa belastning ar landryggen ar den
mest utsatta delen av ryggraden. De fem landko-
torna &r storre an de andra i ryggraden, spinalpro-
cessen ar fyrkantig och facettlederna star nastan
uppratt (Bild A).

Den minsta funktionella enheten i ryggen &r rorel-
sesegmentet, som &r uppbyggt av tva kotor samt
mellankotskivan (bild B), som besitter hela ryggens
biomekaniska egenskaper.

Stabiliteten sdkerstalls av mellankotskivan (disken),
ligamenten och musklerna. Bast halls mellankotski-
vornas funktion i skick om man anvander
dem, eftersom deras néringstillférsel da

ar sakrad.

Rékning férsémrar energiupptagningsfor-
magan i mellankotskivorna och &r skadlig
med tanke pa ryggens hélsotillstand.
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Bild C
Stabiliserande muskelgrupper.

Musklerna kan indelas i stabiliserande och muskler som
ansvarar for rorelsemdnstret. Kannspakt for de stabilise-
rande musklerna ar att de féster sig i kotorna och éver
segmenten. (Bild C). Dessa muskelgrupper garanterar
stabiliteten och traning av dessa muskler &r centralt.
Stabiliteten garanteras dven av den transversala mag-
muskeln.

De muskler som ansvarar for
rérelsemoénstret har den ena
andan (t.ex. musculus iliopsoas)
fast vid landryggen och den
andra &ndan langt fran landryg-
gen (Bild D). En synkroniserad
funktion leder till framatbdjning
och rotation av landryggen.
En optimal balans mellan de
stabiliserande musklerna och de
som ansvarar for rérelsemdnstret
/ ar viktig. Alltfér korta och strama
rorande muskler kan férorsaka

Bild D stérningar i de stabiliserande
Psoasmuskeln  Muskelgruppernas funktion och
(m. iliopsoas) leda till smarta.



God hallning Dalig héllning

Musklerna garanterar
en god hallning

En god hallning férutsétter att huvudet, brostkor-
gen och béackenet ligger i samma linje. Da uppstar
en lodlinje genom kroppen. | och med en optimal
hallning behéver man en méjligast liten muskelak-
tivitet och ryggens mellankotskivor och ligament
samt muskler rakar inte ut for onédig belastning.
En dalig hallning kan déremot leda till ryggsmarta.

En dalig hallning kan ofta verka normal om den
uppehallits i flera ar. Att finna en god hallning &r
inte en sjalvklar sak. Nar du blir mer bekant med
hur din rygg ar uppbyggd och vad upprétthallande
av hallningen innebar ar det lattare att uppehalla
hallningen.

Betrakta din hallning t.ex. i en spegel och trana hall-
ningen via denna. Ldgg marke till att en linje bor ga
lodratt fradn ditt ora via, skuldran, hoften till vristen
och knaet.



Ror dig tillrackligt

Du hjalper dig

bast sjalv

Det har dven goda sidor att ha ryggvérk. Ryggen
tillfrisknar i allménhet snabbt med egna medel. Du be-
hover bara kunskap och enkla sjélvévningar. Under en av
hundra patienter med ryggvérk behdéver kirurgisk vard.

Ett bra allméantillstdnd, smidiga muskler och ett gott
samarbete mellan ryggmusklerna férhindrar ryggvérk.
Genom att skdta om dig kan du inverka pa hur din rygg
mar.

Motion &kar ryggens blodtillférsel och rérlighet.

En bra och méjligast mangsidig motion garanterar att
alla vavnader mar bra, sdésom mellankotskivorna, liga-
menten och musklerna. Om vavnaderna inte anvands
blir de svaga. Motion, sdsom simning och promenader
gor att bade du och din rygg mar bra.

Det ar synnerligen viktigt att veta ndr man bor uppsdka
|&kare eller annan vardpersonal.

Du bor soka lakarvard omedelbart:

ifall smartan 6kar och sprider sig
fran ryggraden

ifall du har stérningar i tarmens och

blasans funktioner sasom domningar,
eller tarm- eller blasinkontinens

ifall smartan stralar ner till fotbladet och
det uppstar muskelsvaghet i fotbladet eller
hela nedre extremiteten.







Undvik
sangliggande

Akut ryggvark

Akut ryggvark kan fa sin bérjan fran en minimal olycka

eller oférsiktig bojning. Typiskt fér en akut ryggsmarta
ar, att den kan bli varre i borjan och ryggen kan kdnnas
styv. Det kan vara svart att kom upp ur sdngen.

Som férsta hjalpen kan man anvénda kylférpackningar
/ kallgel och antiinflammatoriska varkmediciner.
Enligt de undersékningar som gjorts ar de antiinflam-
matoriska varkmedicinerna effektiva. Aven magvanliga
preparat finns att tillga. Varkmedicinerna kan anvandas
som en kur i 1-3 veckor. Man beh&ver mycket sallan
starkare preparat vid ryggvérk.

Ju tidigare du kan mobilisera dig, desto battre.

Du kan dag fér dag 6ka motioneringen. Ofta &r man

i onddan radd att smaértan blir varre om man ror sig

— tvartom, motion gagnar ryggen, medan oréorlighet
férsdmrar muskelstrukturerna och i det langa loppet
blir sméartan varre och musklerna strama och svaga.
Man kan nastan alltid hitta nagon enkel tdjning eller dv-
ning som hjalper.
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Dessa vilostallningar
lattar pa smartan

Psoasstallning

Du kan ligga pa rygg, med benen t.ex. pa en stol
med bdjda hofter och knan. | den hér stéllningen
slappnar musklerna av bade i ryggen och i benen.
| den hér vilostallningen kan andningsévningar
hjalpa dig att slappna av och du kan hantera
smaértan béattre. Andas in genom nésan, da vidgar
sig brostkorgen utat, at sidorna och bakat. Andas
sedan langsamt ut.

Sidolage

Ifall psoasstéllningen kénns besvarlig, kan du préva
med att ligga pa sidan. Bj hofter och knén och stéd
dem vid behov med en dyna. Aven i denna stéllning
slappnar de stora muskelgrupperna av.
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Sitt inte och vanta att ryggvarken
hinner ifatt dig

o -
Forsok atergd mojligast snabbt till
dina dagliga aktiviteter.

Skakningar forvarrar smartan

STOP

Undvik bilkéring vid smarta

Du bor soka lakarvard omedelbart:

ifall smartan 6kar och sprider sig
fran ryggraden

ifall du har stérningar i tarmens och

blasans funktioner sasom domningar,
eller tarm- eller blasinkontinens

ifall smartan stralar ner till fotbladet och
det uppstar muskelsvaghet i fotbladet eller
hela nedre extremiteten.
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Trana inom
ramen for smartan

Bojning av hoftleden

Man kan &ka landryggens rérlighet genom att fora
kndet mot brostet. Gor rérelsen att pumpande av
och an. Gér samma rorelse pa bada sidor.
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Ta i med bada handerna bakom laret och strack knaet
rakt sa att du kdnner en tdjning bakom laret. Rérelsen
blir &nnu effektivare om du samtidigt bdjer pa vristen.
Gor denna rérelse |att pumpande av och an 10 ganger.

For att aktivera den tvdargaende magmuskeln kan du
ligga pa rygg. Dra latt in naveln uppat mot ryggraden.
Du kan ova att soka den ratta aktiveringen genom att
dra in naveln sa hart du kan. Tag sedan och slapp span-
ningen till halften och sedan halverar du annu span-
ningen, varvid spanningen &r ungefér en fjdrdedel av
det maximala. Hall den har spénningen i 5 sekunder
och upprepa 5 ganger.
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Egenvard

Malet fér dessa dvningar ar att forbattra kroppens
balans, rérlighet, musklernas styrka och koordina-
tion. Fér att kunna férbéttra ryggens funktion ar
det viktigt att bekanta sig med sin egen kropp, sina
muskler och leder.

Ovningarna bér bérja med tdjning av de strama
muskelgrupperna.

£

A\

Tojningen okar pa rorligheten

<

Varfér blir en muskel kort?

En muskel blir kort och svag vid ensidigt och statiskt
arbete. Aven ensidiga sportgrenar och smarta gor
att musklerna blir korta och strama.

For att rorligheten ska hallas méjligast god ar det

viktigt att man téjer pa musklerna korrekt och
sakert.
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Sa har tojer du korrekt

Innan du borjar tdja ska du réra dig Iatt for att varma upp
muskulaturen i femton minuter. Téjning maste kénnas i
muskeln, ej i ryggen. Tdjningen ska ske langsamt.

Spéann férst den muskelgrupp du ska tdja i 5 sekunder
innan du tdjer, tdj, slappna avi 15 sekunder. Upprepa i
detta ldge spénningen och t&j pa nytt. Upprepa tdjning-
en 4-5 ganger, du kommer att mérka att tdjningen kénns
allt 1attare.

Undvik féljande tgjningsstéllningar. Dessa téjningar
riktar sig inte korrekt, ifall inte backenet stéds
ordentligt.

¢
W e 4
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Tojningar

De viktigaste muskelgrupperna som inverkar pa
l&dndryggens och béckenets funktion.

Landryggens
viktigaste bojare

(Iliopsoas)

Funktion: Nar musklerna verkar
symmetriskt bojer de land-
ryggen framat samt bojer pa
héfterna. Ifall bara den ena
muskeln drar ihop sig férorsa-
kas en sidobdjning mot den
aktiva sidan.

\

Tojning av iliopsoas §puskeln

5 \} \
{

LT

Std med knaet pa en dyna. Spann magmusklerna sa
att ryggen inte svankar. Vrid fotbladet pa den sida
som skall téjas utat. Boj sedan dverkroppen mot
den motsatta sidan och skjut héften framat.

Nu kdnner du téjningen framtill vid hoften.

Upprepa tdjningen flera ganger.
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Den raka larmuskeln

(Rectus femoris)

Funktion: Den raka larmuskeln
verkar som bdjare av hoften och
strackare av knaet. Den ar ofta
stram och svag vid ryggvark.

Tojning av den
raka larmuskeln

Lédgg dig pad mage pa ett stadigt bord, med det ena
benet pa bordet och det andra pa golvet. Ta tag i
vristen pa det ben som ar pa bordet och dra hdlen mot
stussen. Lyft inte upp kroppen och lat inte landryggen
svanka. Upprepa téjningen flera ganger enligt instruk-
tionerna pa sidan 17.
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Musklerna pa
baksidan av laret

(Hamstring musklerna)

Funktion: Hamstring musklerna
fungerar som bojare av knéet,
men ocksa som strackare av
héften och darfér inverkar de
dven pa ryggens funktion.

- Tojning av
: hamstring
' musklerna

o -

Sitt pa ett bord med det ben som skall t&jas rakt
pa bordet med hélen utanfér bordet. Boj kroppen
framat, medan ryggen halls rak. Du kan effektivera
téjningen genom att bdja pa vristen.

20



Satesmusklerna

(Bl.a. guteus medius och maximus)

Tojning av

l sates-
i
musklerna.

—

och roterande av
hoften.

.
i
Funktion: Musklerna ~‘
deltar i strackningen ;
B

Lagg dig pa mage med det ena benet bojt under
magen. Lat tyngdkraften bdja kroppen framat,
varvid stussen trycks mot golvet.

Du kénner tdjningen i stussen.

Den fyrkantiga
landmuskeln

(Quadratus lumborum)

Funktion: Bdjer ryggen (
at sidan.

Sitt med hoger ben rakt framat och med vénster ben
bojt, med fotbladet mot laret. Vrid kroppen mot vanster.
B&j kroppen mot hdger. Effektivera téjningen med att
halla vénsterarm strackt. Du kdnner tjningen i sidan.
Go6r samma sak at andra hallet.
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Lar kanna din rygg

Na&r tdjningarna lyckas bra kan du 6verga till
att 6va upp muskler som férbéattrar hanteringen
av kroppen och férstarker musklerna:

Med enkla dvningar som férbattrar koordinationen
skoter du din rygg. Med hjalp av dem lar du dig hur
ryggen fungerar.

Det ar latt att trdna med hjalp av en balansplatta.

De har 6vningarna starker de stabiliserande musklerna.




Bemastring och forstarkning
av ryggen

Den tvéargaende magmuskelns (m. transversus abdo-
minis) goda funktion ar en forutséttning for att ryggen
skall ma bra. Nar muskeln aktiveras, aktiveras dven de
djupsittande musklerna och tillsammans ger de ett bra
stod at landryggen. Starkande av dessa muskler ar dven
viktiga for att s& val som armar och ben ska fungera
korrekt.

Dra naveln latt in och uppat. Tryck med héger hand mot
vénster kna, med blicken mot naveln. Aterga lugnt till
utgangslaget och gér samma sak at andra hallet. Kolla
under dvningen att magen halls platt och ryggens stall-
ning stabil.
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Lagg dig pa sida, hall kndna bdjda och fotterna i
samma linje som stussen. Dra latt in naveln och
du mérker hur sidan 16sgér sig fran golvet.

Hall fotterna ihop och lyft kndet sa langt du

kan utan att backenet vrids.

%, ..‘L
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Stéd pa armbagen med knéna bdjda. Dra latt och litet
uppat naveln och lyft backenet fran golvet. Du kan gora
dvningen svarare genom att lyfta det ena benet i luften.
Under hela évningen ska kroppen hallas rak.
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Stall dig pa armbagarna med knéna i golvet.

Dra kraftigt in naveln. Lyft upp dig, sa att du far stéd
av armbagarna och tarna. | detta lage kan du lyfta
benen &nnu uppat var for sig och da kan du kontrol-
lera din kropp battre.
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Med hjélp av dessa 6vningar
strdvar man efter att hitta den
ratta rytmen mellan ryggens
och benens muskler. Fér fram
den ena foten, dra latt in
magen och bdj dig ner och ror
med vénster hand den hégra
foten. Res dig med hjélp av
stussens och det bakre larets
muskler. Gor évningen at bada
hallen.

" i,
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Ovningar som
forbattrar rorligheten

T

Ligg pa sidan med hénderna bakom nacken och
med kndna bdjda ndra magen. Fér den Gvre armens
armbage uppat och ned mot golvet pa den motsatta
sidan. Fér sedan armen tillbaka till utgangslaget.
Under hela évningen skall béckenet och knédna hallas
pa plats. Med den hér dvningen dkas rérligheten i
brést- och landrygg.
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Stad med raka ben. Spénn stussen och bdj pa landryggen
med att “féra svansen mellan benen”. Upprepa évning-
en, som skall vara smartfri 10 ganger.

Du bor soka lakarvard omedelbart:

ifall smartan 6kar och sprider sig
fran ryggraden

ifall du har stérningar i tarmens och

blasans funktioner sasom domningar,
eller tarm- eller blasinkontinens

ifall smartan stralar ner till fotbladet och
det uppstar muskelsvaghet i fotbladet eller
hela nedre extremiteten.

29



ank pa hur du
anstranger

ryggen

Med hjélp av ergonomiska rad strévar man efter att
belasta ryggen sa lite som mgjligt, saval pa jobbet

som pa fritiden. En bra kondition hjalper att orka och
en bra rygg belastas mindre an en rygg i sémre skick.
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Lyft férnuftigt
Be om hjalp ifall dina egna krafter
inte racker till.

Det ar inte alltid mdjligt att lyfta ergonomiskt ratt,
t.ex. ett tungt féremal fran bilens baklucka.

P> Forsék minska pa belastningen av ryggen.
P> Lyft fsremalet méjligast nira kroppen.

} Dina benmuskler ar starkast,
anviand dem da du lyfter.

P> Dela upp bérdan om det ir méjligt.

P> Kom ihag att téja emellanat, och byta stillning.
P> Lyfti en sadan stillning som ar smartfri for dig.
P> Kinn dina egna krafter.

P> Om det ir méjligt att fa maskinell hjalp vid lyft
- utnyttja den.

P> Rékning férsimrar smnesomsittningen ,
i ryggens vavnader.

P> Om du réker - still som mal att sluta!

P Overvikt belastar ryggen - bantning
kan vara DIN vég bort fran ryggvéarken.
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Kolla din sittstallning

| arbetet, hemma och i bilen

Nar du sitter bor [andryg-
gen vara val stédd, da
férdelas kroppens tyngd
pa backenets nedre delar,
sittkndlarna, och da vrids
inte backenet bakat. Detta
&r en forutsattning for att
hela kroppens hallning ska
hallas god medan man
sitter. Om du maste sitta
langa tider, kom ihag att
emellanat stiga upp och
rora pa dig.

Kolla din hallning
nar du sover

Den réatta stallningen nar du sover

En bra madrass ar en férutsattning for en lugn nattsémn.
Madrassen bor vara stadig och halla din rygg i en bra
stallning. En alltfér mjuk madrass anstranger din rygg.

o 2
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Ryggvarken kan gora det svart
for dig att klara ditt arbete.
Kanske bor arbetsuppgifterna
ses over och goras lattare?

| forandringarna behover
du omgivningens stod.

Fraga om rad i tid och be yrkesménniskor
om hjalp.

Det &r viktigt att din familj och
dina vénner stéder dig.

| t.ex. ryggrupper, bantningsgrupper, ro-
kavénjningsgrupper m.fl kan du fa stéd av
ménniskor som upplevt samma sak.

Hall dig till samma lakare.
Du kanner lakaren och
han eller hon kanner dig.
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En mangsidig motion ar viktig for stéd- och bindvav-
naderna, men ocksa for hjartat och blodcirkulationen
samt musklernas koordination.

Motionera

sa att det kanns roligt

Kom ihag att téja
efter motionerandet.

Motioneringen gor att
du trivs battre med din rygg.

Anvéand bra och
vélanpassade skor.
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TERMINOLOGI

Ischias: Ryggvérk som stralar ut i
benet. En trasig mellankotskiva kan
férorsaka en sadan vark.

Musklerna: Rygg- och magmusklerna
ar fastade i ryggen och stéder den.

En balans mellan de olika muskelgrup-
perna ar viktig fér att du skall kunna
beméstra din rygg.

Landryggen: Den nedersta delen av
ryggen som omfattar de 5 nedersta
kotorna samt korsbenet.

Kota: Det finns 24 kotor i ryggraden.
Mellan kotorna finns en disk (mellan-
kotskivan). Innanfér kotpelaren finns

ryggmargen.

Ryggskott: En plotslig ryggsmarta,
som i allménhet forsvinner efter nagra
dagar.

Ryggmaérgen: Finns inne i kotpelaren.

T8jning: N&r musklerna blir korta och
strama p.g.a. alltfor statiska stéllningar,
kan man tdja dem och saledes aterstal-
la muskelbalansen. En stram och kort
muskel &r svag.

Mellankotskiva: Ar uppbyggd av
brosk och finns mellan kotorna. Mellan-
kotskivan fungerar som stétdampare.
Ifall mellankotskivan gar sénder kan
den férorsaka smérta som stralar ned i
benen (ischias).
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sa att det kdnns bra

€9 MSD

Ovningarna i denhar broschyren kan du bast
lara dig genom att ga igenom dem med din
fysioterapeut. Fysioterapeuten kan handleda
dig sa att 6vningarna passar just dig.



