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Varfor gor det ont — och varfor slutar det

inte?




Maksymilian Bloomberg,

leg. fysioterapeut (MSc), ar utbildad i
Polen diar han under flera ar arbetade
bade med patienter och som larare och
handledare for fysioterapeuter. Den
polska utbildningen i fysioterapi
kdnnetecknas av en stark manuell
tradition, vilket har gjort att han i sitt
arbete kombinerar klassiska
fysioterapeutiska metoder med tekniker
som ofta anvidnds av naprapater och
kiropraktorer.

Varfor gor det ont — och varfor slutar det inte?

Jag har mer 4n femton ars erfarenhet
inom omradet och har arbetat med
patienter med rygg- och nackbesvir,

ortopediska och reumatologiska
problem samt ldngvarig smarta. Hans
behandlingsfilosofi bygger pa en

helhetssyn - att forsta hur olika delar
av  kroppen samverkar och hur
balansen mellan styrka, rorlighet och
nervsystemets kontroll padverkar hilsa
och aterhdmtning.

Han betonar vikten av rorelse,
kroppskdnnedom och ett individuellt
anpassat rehabiliteringsprogram f{or
att aterstalla funktion, minska smaérta
och forebygga framtida besvar.




'I SMARTA | HALSRYGGEN OCH BROSTRYGGEN

Vanliga orsaker till stelhet, spanning och
utstrdlande smirta i nacke och brostrygg -
och hur du kan forsta kroppens signaler.

2 SMARTA | LANDRYGGEN

Varfor landryggen ar extra utsatt, hur
diskproblem och muskelspidnningar uppstar
och vad du kan gora for att aterfa stabilitet.

ERGONOMINS BETYDELSE FOR RYGGHALSAN

Hur sma fordndringar i vardagen kan minska
belastningen pa ryggen, forbédttra hallningen
och forebygga smarta.

VILKEN TYP AV BEHANDLING PASSAR BAST?
Fysioterapi, naprapati, kiropraktik eller
massage - en jamforelse av olika metoder
och hur de kan komplettera varandra.

Innehallsforteckning
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Men varfor uppstar den -
och varfor vill den inte
sluta?

I manga fall &r nacksmaérta kroppens sitt att
tala om att nadgot inte fungerar som det ska:
en obalans mellan styrka, rorlighet och
kontroll, eller ett monster av spanning som
byggts upp under lang tid.

I Sverige visar forskning att upp till 43 % av
befolkningen nagon gang under livet har haft
nackbesvar, och att omkring en fjardedel av
alla kvinnor och var sjatte man upplever
aterkommande eller langvarig nacksmérta
under ett ar (Lofgren et al., BMC
Musculoskeletal Disorders 2012; Leijon et al.,
DIVA-portal 2012).

Malet med denna bok ar att hjélpa dig att
forsta varfor smartan uppstar, vad som haller
den vid liv, och hur du steg for steg kan
aterfa rorlighet, styrka och trygghet i
rorelsen.

Varfor gor det ont — och varfor slutar det inte?

Vad ar det egentligen som
gOr ont 1 nacken?

I manga fall &r nacksmarta kroppens sitt att
tala om att ndgot inte fungerar som det ska:
en obalans mellan styrka, rorlighet och
kontroll, eller ett monster av spanning som
byggts upp under lang tid.

I Sverige visar forskning att upp till 43 % av
befolkningen nadgon gang under livet har haft
nackbesvir, och att omkring en fjardedel av
alla kvinnor och var sjatte man upplever
aterkommande eller langvarig nacksmairta
under ett ar (Lofgren et al., BMC
Musculoskeletal Disorders 2012; Leijon et al.,
DIVA-portal 2012).

Malet med denna bok &r att hjilpa dig att
forsta varfor smartan uppstar, vad som haller
den vid liv, och hur du steg for steg kan
aterfa rorlighet, styrka och trygghet i
rorelsen.




Nackens stabilitet paverkas ocksa av
ligament och sma muskler som férbinder
huvud, hals och skuldror. Vid upprepade
overbelastningar - exempelvis dalig
hallning, mycket bilkérning eller ensidigt
arbete - kan dessa strukturer bli irriterade
eller forlora sin normala funktion. Det leder
till en kansla av trotthet, stelhet eller en
molande smarta som Okar under dagen.

Aven axelleden och rotatorkuffens muskler
(framfor allt supraspinatus och
infraspinatus) spelar en viktig roll. Nar
skuldran inte ror sig fritt paverkas nackens
mekanik, vilket kan skapa en ond cirkel dar
bade nacke och axel 6verbelastas.
Triggerpunkter i dessa muskler kan ge
smarta som forvaxlas med nackbesvar, trots
att ursprunget sitter langre ned mot
skuldran.

Kort sagt - smartan i nacken ar sallan ett
isolerat problem. Den ar oftast resultatet av
ett samspel mellan diskar, muskler, ligament
och nervsystem, dar kroppen forsoker
kompensera for obalans och felaktig
belastning.

Nar nacken gor ont -
men det kinns aven i
skuldrorna

Smarta i nacken, som vi kallar cervikalgi, ar
ett vanligt problem. Men det ar inte alltid
latt att veta om smaértan verkligen kommer
fran nacken - eller om den egentligen har
med axlarna att gora. Ibland kdnns det i
bada omradena samtidigt.

Nacken och axlarna ar tatt kopplade. Om
du har spénningar i nacken kan det ocksa
dra ner i skuldrorna och skapa en kénsla av
att hela 6verkroppen ar spand. P4 samma
satt kan trotta, stela eller felbelastade
axlar gora att det stramar upp i nacken.
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Hur vet jag vad som
orsakar smartan?

Om du kanner dig stel och har mer ont pa
morgonen, sirskilt om smartan stralar ner
i armen eller handen, ar det troligen
nagot som kommer fran nacken - till
exempel nervpaverkan eller
diskrelaterade besvar.

Om du daremot kinner dig mer 6m, tung
eller tryckt 6ver axlarna pa kvillen, efter
en hel dag framfor datorn eller i stressiga
situationer, sa ar det ofta
skuldra-/axelrelaterat.

Vad kan jag gora sjalv?

ROr pa dig ofta - undvik att sitta i samma
stallning for lange

Varme och rorelse hjilper ofta musklerna
att slappna av

Enkla 6vningar for bade nacke och
skuldror kan minska smartan
Stresshantering — spanningar i nacken
och axlar ar ofta kopplade till stress




Vad kan jag gora sjalv?

Har ar en enkel jamforelse som kan hjilpa dig att forsta om dina besvar
troligen kommer fran nacken eller fran axlarna/skuldrorna:

Symtom Troligen fran nacken Troligen fran axlar/skuldror
Niir Kiinns det mest? Pa morgonen, efter natten Pa kvillen, efter en lang dag
Typ av smiirta Stickande, strdlande smirta Eggi;ande. tung och spnd
Kan strila till... Armar, hinder, fingrar Upp 1 nacken eller ner i ryggen
Kiinsla i musklerna  Stelhet, begriinsad rorelse Spéanning, trotthet, “drag”
Majlig - J a- sdrskilt om det stralar ut och Sillan. oftast mer muskulirt
nervpaverkan? sticker

OBS: Det ar vanligt att man har badda problemen samtidigt - till exempel en
lasning eller spanning i nacken OCH spanda skuldror. Da behover
behandlingen fokusera pa bada delarna.

Nar ska jag soka hjalp?

Om du upplever:
e Domningar eller stickningar i armar
eller hander P
e Forsamrad rorlighet i nacke eller axlar \ ‘
e Smartan paverkar din soémn eller ‘
vardag i flera veckor

D4 bor du kontakta fysioterapeut eller
lakare for en beddmning och fa ratt
vagledning.

Varfor gor det ont — och varfor slutar det inte?



Vartor gor nacken ont -
anatomi av
halskotpelaren

Hogst upp pa ryggraden vilar huvudet, vilket
innebar att halsryggraden maste bara stora
belastningar samtidigt som den ska vara
mycket rorlig. Skillnaden mellan landryggen
och halsryggen ligger i rorlighet och storlek
pa mellankotskivorna. Mindre skivor i
halsryggen gor att dysfunktioner i detta
omrade dr mycket vanliga och problematiska.
Dysfunktioner i mellankotskivorna i
halsryggen kan, forutom att trycka pa
nervrotter, ocksa orsaka tryck pa
ryggradsartarerna, vilket kan leda till delvis
avstangd blodtillforsel. Detta kan resultera i
huvudvirk, medvetsloshet eller
balansproblem.

Vid en halsryggsdiskopati kan skivornas
elastiska kirna (nucleus pulposus) pressas ut
genom sprickor i den yttre fibrosa ringen
(annulus fibrosus). Detta skapar ett tryck pa
narliggande nervstrukturer och blodkarl.
Beroende pa graden av diskforskjutning kan
symtom som smarta, domningar, stickningar
eller svaghet i armarna uppsta.

Stralande smarta i armen

Nar nervrotterna i halsryggen utsitts for
tryck kan smartan inte bara kiannas i nacken
utan ocksa strala ut i axlar, armar och
hander. Detta fenomen kallas radikular
smarta eller radikulopati. Ju starkare trycket
pa nerven ar, desto ldngre kan smértan strala.
I milda fall kinns sméartan bara nira nacken,
medan allvarligare tryck kan leda till smaérta,
stickningar eller domningar dnda ner i
fingrarna. Den exakta stralningsvigen beror
pa vilken nervrot som ar paverkad.

Varfor gor det ont — och varfor slutar det inte?




Vad ar rotatorcuftsmarta?

Rotatorcuffen ar en grupp av fyra muskler
och senor som stabiliserar och ror
axelleden. Smirta i rotatorcuffen kan uppsta
pa grund av inflammation, éverbelastning,
sena skador (t.ex. bristningar) eller nedsatt
funktion i axelns biomekanik.

Orsaker och riskfaktorer:

* Rotatorcuffsmirta orsakas ofta av dalig
hallning och obalans i musklerna runt
axeln och skulderbladet. Vanliga orsaker
inkluderar:

« Overanviandning av axeln, sarskilt vid
repetitiva rorelser ovanfor huvudet.

» Felaktig position av skulderbladet, vilket
skapar instabilitet i axelleden.

e Paverkan av backenets position, som
paverkar hallning och hela kroppens
biomekanik.

» Svaghet eller stelhet i musklerna kring
skulderbladet, sasom serratus anterior
och trapezius.

» Tidigare skador eller dldersrelaterade
forandringar i rotatorcuffens senor.

Orsaker och riskfaktorer:

» Smarta eller obehag runt axeln, sarskilt
vid rorelser ovanfor huvudet.

» Svaghet i axelns muskler, ibland svart att
lyfta eller hadlla armen utstréckt.

» Stelhet och minskad rorlighet, sarskilt vid
inat- eller utatrotation.

» Klickande eller knakande ljud vid rorelse
av axelleden.
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Rekommendationer for

behandling och egenvard:

Forbattra hallning och biomekanik
i hela kroppen

Rotatorcuffens funktion ar starkt
paverkad av skulderbladets position, som
i sin tur paverkas av backenets lige och
hela kroppens hallning. Det ar viktigt att:
Optimera backenets position: Undvik
overdriven svank (lordos) eller
bakattippning av backenet. Tréna pé att
std och sitta med neutral backenposition.
Stabilisera skulderbladet: Trana pa att
halla skulderbladet i en latt nedatroterad
och indtdragen position (skulderblad mot
ryggraden och nagot nedét). Detta skapar
en stabil grund for axelns rorelser.




Stretching och roérlighetstraning

Brostmuskel (pectoralis): Stretch for att

minska spanningar som drar
skulderbladet framat.

Rotatorcuffen: Utfor forsiktiga
rorelsedvningar, till exempel utdt- och
indtrotation med gummiband.
Thorakal rorlighet: Trana ryggradens
rorlighet genom rotationer och

extensioner (t.ex. sittande rotation eller

stretch med foam roller).

Stark stabiliserande muskler kring
skulderbladet och balen

Serratus anterior: Tréna pa "scapular
push-ups" for att starka muskeln som
stabiliserar skulderbladet mot
brostkorgen.

Nedre trapezius och romboider: Utfor

ovningar som "prone T" eller "Y-raises"

for att aktivera musklerna som haller
skulderbladet i ratt position.
Balstabilitet: Plankan eller sidoplankan
for att skapa en stabil grund fran
backenet och bélen.

Avlasta och anvand korrekt teknik vid
aktivitet

e Undvik repetitiva rorelser ovanfor
huvudet tills smartan minskar.

* Anpassa arbetsstillning och teknik,
exempelvis vid lyft eller sport.

RzeczywistosS¢, ktorej nikt Ci nie pokaze

Ytterligare behandlingar
och radgivning:

Om smdrtan kvarstar eller om det finns
tecken pa en storre skada i rotatorcuffen kan
foljande vara aktuellt:

» Fysioterapi: En fysioterapeut kan hjéalpa
till med individuellt anpassade Ovningar
och tekniker som stotvigsbehandling
eller tejpning.

» Diagnostisk undersokning: Vid misstanke
om bristning i rotatorcuffens senor kan
ultraljud eller MR rekommenderas.

» Antiinflammatoriska lakemedel eller
injektioner: Kortvarig lindring kan fas vid
kraftig inflammation.

Forebyggande atgiarder och

langsiktig rehabilitering:

Fortsdtt med 6vningar for att bibehéalla en stabil
och balanserad hallning.

Forbattra kroppens biomekanik genom att
regelbundet arbeta med balstyrka, backenets
position och skulderbladets rorlighet.

Anvand ratt teknik och ergonomiska hjalpmedel i
vardagen och pé jobbet.

Vid aterkommande besvir, boka en tid for vidare
analys och radgivning.




Landryggen ar
kroppens centrum
for rorelse och
belastning - det
omrade som
dagligen tar emot
krafterna fran bade
overkroppen och
benen.

Darfor ar det kanske inte forvanande
att landryggssmarta ar den vanligaste
formen av ryggbesvir i Sverige och en
av de frdmsta orsakerna till
sjukskrivning.

Hos méanga borjar problemen
smygande: en stelhet pd morgonen,
en trotthet efter arbetsdagen eller en
kinsla av att ryggen "laser sig” vid
vissa rorelser. [ andra fall uppstar
smartan plotsligt efter ett lyft eller en
vridning.

Bakom landryggssmaérta kan ligga
flera faktorer - diskpéaverkan,
overbelastning av leder och ligament,
svag balmuskulatur eller spinda
muskler med triggerpunkter.



Varfor gor landryggen
ont — anatomi av
landkotpelaren

Landryggen, den nedre delen av ryggraden,
spelar en central roll i att bara upp kroppens
vikt och mojliggora rorelser som att boja sig,
vrida sig och stricka pa sig. Tack vare sina
stora kotor och kraftiga mellankotskivor ar
den val rustad for belastning, men samtidigt
kénslig for paverkan over tid.

Det ar vanligt att fordndringar i denna del av
ryggen uppstar gradvis med aren eller som
foljd av upprepad belastning, mindre bra
hallning eller plotsliga rorelser. Ibland kan
mellankotskivans inre, mjukare kdrna pressas
ut genom sma sprickor i den yttre ringen.
Detta kallas diskbrack och kan i vissa fall
paverka nervrotterna i omradet. Skillnaden
mellan diskbuktning och diskbrack

En diskbuktning betyder att mellankotskivan
har tryckts ut lite grann, men att den yttre
ringen fortfarande ar hel. Disken buktar alltsa
utdt, men inget har gatt sonder.

Det kan ge smarta eller stelhet om den
trycker pa omgivande strukturer, men manga
har en buktning utan att kdnna nagra symtom
alls.
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Ett diskbrack daremot betyder att den yttre
ringen har spruckit, och den mjuka kiarnan inuti
disken har pressats ut. Om det utskjutande
materialet trycker pa en nervrot kan det orsaka
smarta som stralar ner i benet, domningar eller
svaghet - det som ofta kallas ischias.

Stralande smarta i benet
(ischias)

Stralande smaérta i benet (ischias)

Néar en nervrot i landryggen kommer i kldim kan
smartan inte bara kdnnas i ryggen, utan aven
strala ut mot skinkan, benet eller till och med
foten - ett tillstdnd som kallas ischias. Hur langt
smartan stralar beror ofta pa hur mycket nerven
paverkas. Vid lindrigare besvar kan man kidnna
smarta i nedre ryggen och hoften, medan
kraftigare tryck kan orsaka stickningar,
domningar eller smarta hela vigen ner till tarna.
Exakt var symptomen uppstar beror pa vilken
nerv som ar involverad.

Det ar viktigt att komma ihag att kroppen har en
stor forméga att dterhémta sig, sarskilt med ratt
stdd och belastningsanpassning. Madnga upplever
forbattring med hjilp av varsam rorelse, god
hallning och individuellt anpassad véagledning.




Varfor gor det ont — och varfor slutar det inte?

TYPER AV SMARTA

Hur kanns smartan?

A)Inflammatorisk smarta

En dov, diffus sméarta runt det skadade
omradet, ofta forknippad med stelhet.
Obehaglig men oftast inte problematisk.

B)_Stickande smairta

En skarp, punktuell smirta som kan tyda pa en
skada pé den yttre delen av disken (anulus
fibrosus).

Var forsiktig - den hiar typen av smarta kan
tyda pa forsamring.

C)_Utstralande smérta

Stralar fran nedre ryggen genom sidtesmuskeln,
laret och ibland &dnda ner i foten.

Bra tecken: om sméirtan ror sig uppat och
minskar i benet.

Varningstecken: om smértan ror sig langre ner
i benet - det kan betyda att tillstandet
forvarras.

Viktigt att komma ihag

Alla upplever smarta olika - jamfor dig inte
med andra.

Kroppen behover tid for att dterhamta sig -
stressa inte med att komma tillbaka for tidigt.
Du kan anvanda den smartlindrande positionen
aven forebyggande - till exempel efter jobbet,
aven om du inte har ont.




Det finns ingen
universell
behandling {or
ryggsmarta.

I Sverige arbetar flera yrkesgrupper
med ryggsmarta - fysioterapeuter,
naprapater, kiropraktorer och
massorer. Alla har olika utbildning
och metoder, men samma mal: att
minska smirta och aterstalla
funktion.

Det gar inte att siga att nagon ar
bést. Resultatet beror oftare pa
behandlarens erfarenhet och formaga
att se hela ménniskan an pa
yrkestiteln. En fysioterapeut
fokuserar ofta pa rorelse och tréning,
en naprapat eller kiropraktor pa
manuell behandling, och en massor pa
att minska muskelspdnningar.

Det viktigaste ar att hitta en
behandlare som forstar orsaken till
just din smarta och anpassar terapin
darefter.



Fysioterapeuten

Fysioterapeuten fokuserar pa rorelse,
traning och kroppskontroll. Genom att
analysera hur kroppen ror sig och hur
olika leder samverkar kan fysioterapeuten
identifiera svagheter, 6verbelastningar
eller kompensationsmonster. Behandlingen
bestar ofta av manuell terapi, specifika
ovningar och rddgivning kring hallning och
ergonomi. Malet ir att dterstilla balans,
stabilitet och funktion sa att patienten kan
rora sig smartfritt i vardagen.

Naprapaten

Naprapaten arbetar framst med manuell
behandling av muskler, leder och bindvév.
Med handerna sOker naprapaten efter
spanningar, stelhet och stoérningar i
kroppens rorelsekedjor. Behandlingen kan
inkludera mobilisering, manipulation,
tojningar och behandling av triggerpunkter
- allt for att minska smarta och férbattra
rorligheten. Naprapatin bygger pa
helhetstinkande, dar man ser samspelet
mellan ryggrad, muskler och nervsystem
som avgorande for kroppens funktion.

Kiropraktorn

Kiropraktorn ar specialiserad pa
diagnostik och justering av leder i ryggrad
och backen. Genom precisa och snabba
manipulationer forsoker kiropraktorn
aterstélla normal ledfunktion och minska
irritation i nervsystemet. Behandlingen
kombineras ofta med rad om traning,
héllning och livsstil for att forebygga
aterkommande problem.
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Mina reflektioner

Mina studier i Polen och ménga ar som larare for
fysioterapeuter har lart mig att inget enskilt
synsitt har alla svar. Inom rehabilitering ser jag
ofta att olika yrkesgrupper fokuserar pa sin del
av problemet - muskler, leder, nerver eller
rorelse - men manniskokroppen fungerar som
en helhet.

Att se ryggsmarta enbart ur ett perspektiv,
oavsett om det ar fysioterapins, naprapatins
eller kiropraktikens, ger inte alltid de basta
resultaten. Varje metod har sina styrkor och
unika tekniker, och nidr man kombinerar dessa
pa ett klokt sitt kan man ofta uppna betydligt
bédttre och mer hallbara effekter.

I min egen kliniska praktik anviander jag darfor
principer och tekniker fran alla dessa omraden -
fran den fysioterapeutiska forstaelsen av rorelse
och trining, till naprapatins manuella precision
och kiropraktikens ledkorrigeringar. Jag ser det
som en styrka att kunna vixla mellan olika
verktyg beroende pa patientens behov, snarare
an att folja en enda behandlingsfilosofi.

Det ar just denna kombination - av vetenskaplig
forstdelse, klinisk erfarenhet och 6ppenhet for
flera perspektiv - som jag tror skapar de basta
forutsattningarna for att verkligen hjilpa
manniskor med ryggsmarta.




Vad ska du gora vid en forsamring av landryggssmarta?

Psoas postion

1. Inta en smaértlindrande position (antalgisk
position)

Lagg dig pa rygg pa ett fast underlag (t.ex.
traningsmatta eller filt pa golvet). Bj benen i
90 graders vinkel vid hofter och knan och
placera dem pa en stol, pall eller kuddar.
Denna position avlastar ryggraden och kan
minska smartan.

2. Hur lange ska du ligga sa?
Stanna i denna position i minst 30 minuter -
eller i flera timmar om det kinns bra.

3. Alternativ - sidoléage
Om det dr obehagligt att ligga pa rygg kan du
ligga pa sidan med benen litt uppdragna.

e Om smartan strdlar ner i hoger ben - ligg
pa hoger sida.
e Om ivanster ben - ligg pa vinster sida.
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4. Undvik att sitta

Sittande belastar ryggen, sa undvik det s
mycket som mojligt.

Om du maste sitta - gor det i korta perioder
med bra hallning.

Forsok ta en kort promenad varje eller
varannan timme om det gar.

5. Vila och avkoppling

Du kan sova i denna position, ldsa en bok
eller titta pa serier - viktigast ar att du ligger
bekvamt och avlastar ryggen.

6. Smairtstillande lidkemedel (valfritt)

Du kan ta ett antiinflammatoriskt lakemedel
(t.ex. ibuprofen, Ipren), men bara om du inte
har nagra kontraindikationer - t.ex. problem
med magen eller tarmarna. Det ar viktig att
kolla, om dina mediciner som du tar inte
krokar med Ipren.




Grunden fOr en

battre rygghalsa

ar god ergonomi
och regelbunden
traning.

Att forsta hur kroppen belastas i
vardagen ar avgorande for att minska
spanningar och forebygga smarta.
Sma fordndringar i hur man sitter,
star, lyfter eller arbetar vid datorn
kan pa sikt gora stor skillnad.

Nar detta kombineras med
regelbundna, val valda 6évningar
starks de muskler som stabiliserar
ryggraden, vilket gor kroppen mer
talig mot bade stillasittande och
fysisk belastning.

Ergonomi och trdning handlar alltsa
inte om tillfalliga l6sningar, utan om
att bygga langsiktig balans och
héllbarhet i hela rérelseapparaten.



Overbelastningsmoment —
rekommendationer

Att titta pa tv

Undvik att sitta med raka ben pa en pall -
det ar helt olampligt for ryggen! Om du maéste
titta pa tv, gor det i en avlastande position.
Ligg pa sidan med stdéd under nacken och
mellan kndna, eller i en antalgisk stallning
som avlastar den smértande sidan. Tank pa
att hdlla ryggraden i en neutral position och
undvik att vrida kroppen mot skdarmen. En
korrekt vilostallning minskar belastningen
och framjar aterhdmtning.

Att stiga upp ur singen

Stig upp langsamt, utan att rycka till. Anviand
tekniken "rulla ut som en bjorn" eller
"motviktsteknik". Det ar viktigt att hélla
ryggraden rak nar du reser dig upp.
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Att sitta pa toaletten

Sitt rakt och undvik att lasa tidningar. For att
uppréatthalla en rak sittstéllning kan du
anvanda en landryggsrulle.

Att tvitta haret och duscha

Vid ryggsmartor ar det bast att duscha. Att
tvatta haret framatbojd 6éver badkaret ar
oacceptabelt!

Sminkning (for kvinnor)

Sitt pa en stol med en landryggsrulle nir du
sminkar dig och undvik att striacka fram
huvudet, sarskilt vid 6gonmakeup.

Att kla pa sig (byxor och strumpor)

Vid svara ryggsmaértor ar det bast att kla sig
sittande eller till och med liggande, eftersom
denna aktivitet kan belasta diskarna avsevart.




Matlagning och diskning

Nar du arbetar i koket, undvik att sta
framatbojd. Forsok att arbeta med bojda knén
och om mojligt, stddja huvudet mot ett skap
for att avlasta ryggen.

Att satta sig i bilen och kora

Se till att halla ryggraden rak nér du satter
dig i bilen. Under korning, sarskilt vid langa
resor, anvand en landryggsrulle.

Att arbeta vid skrivbordet
Néar du arbetar vid ett skrivbord, kom ihag
att:
1.Stélla in skarmen korrekt
2.Anvanda en landryggsrulle
3.Undvika att skjuta fram huvudet.
4. Ett allvarligt misstag vid arbete med
barbar dator ar att ha den pé knéna eller
anvanda surfplattan i fel vinkel.
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Somn

Det bista for ryggraden ar att sova pa rygg.
Det sdmsta ar att ligga pa den smértande
sidan! Vid nacksmartor ar det kontraindicerat
att sova pa magen.

Ergonomi i vardagens alla rorelser
Ergonomi handlar inte bara om arbete eller
traning, utan dven om kroppens positioner i
andra vardagliga situationer. For vissa
personer med ryggbesvar kan dven vissa
rorelser eller stallningar i mer privata
sammanhang paverka hur ryggen mar efterat.
Om man marker att smartan okar efter en
viss typ av belastning ar det viktigt att lyssna
pa kroppen och anpassa positioner sa att
ryggen inte utsatts for onodigt tryck eller
vridning. Balans, stdd och kommunikation ar
nyckeln - dven har handlar ergonomi om att
skapa trygghet och minska belastning.




Val av madrass - en viktig del av ryggens ergonomi

En bra madrass ar en av de viktigaste faktorerna for att ryggen ska kunna vila och
aterhdmta sig under natten. Nar du ligger ner ska ryggraden behélla sin naturliga form -
varken sjunka ner for mycket eller tvingas till en onaturlig stallning.

En for mjuk madrass gor att kroppen sjunker ner och ryggen tappar sitt stod, vilket kan
leda till att muskler och leder belastas dven under sémn. En fér hard madrass kan
daremot skapa tryckpunkter, sarskilt vid axlar och hofter, och stora blodcirkulationen.
Generellt giller att tyngre personer behover en fastare madrass, eftersom den annars
inte kan ge tillrackligt stod. Lattare personer kan ofta ha en nagot mjukare madrass som
battre foljer kroppens konturer.

Det viktigaste ar att hitta en madrass dar ryggen kanns avslappnad, hofterna inte sjunker
for djupt och axlarna far tillrackligt stod. Det kan vara klokt att prova olika madrasser och
ligga pd dem en stund innan man bestdmmer sig.

Kom ihag: kroppen tillbringar omkring en tredjedel av livet i liggande position, sa ratt
madrass ar inte en lyx - det ar en investering i ryggens halsa.
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Ovningar for att aterfa
muskular balans

Ett av de storsta problemen med vart
moderna satt att leva ar att vi sitter for
mycket. Nar vi sitter under langa perioder
hamnar hoftleden i en bojd position, vilket
gor att hoftbojarmuskeln (m. iliopsoas) och
framsida lar (m. quadriceps, sarskilt rectus
femoris) gradvis blir forkortade och spanda.

Biomekaniskt sett faster hoftbojaren pa
insidan av landryggen och insidan av
backenet, vilket innebar att nar den blir
forkortad drar den bickenet framét och dkar
svanken (lordosen) i landryggen. Detta skapar
okad belastning pa diskar, facettleder och
ryggmuskler, vilket kan leda till smarta och
stelhet.

En viktig del av behandlingen vid
landryggsbesvar ar darfor att stracka ut och
avlasta dessa muskler, sarskilt hoftbojaren
och framsida lar. Regelbunden stretching av
dessa omrdaden kan minska spanningen i
landryggen, forbattra hallningen och skapa
battre balans mellan framsida och baksida av
kroppen.

Kna-till-brost-ovningen

(stretch for landrygg och sate)

Ligg pa rygg pa en mjuk men fast yta med
bada benen raka.

For 1angsamt in ett knd mot brostet och lagg
handerna runt skenbenet for att hjélpa till
med rorelsen. Undvik att dra hastigt -
rorelsen ska vara lugn och kontrollerad.

Nar du kanner att det borjar spanna latt i
sitet eller lindryggen, hall positionen i cirka
5 sekunder och slappna av i axlar och nacke
under tiden.

Sank sedan benet ldngsamt tillbaka till
utgangsldaget och upprepa med det andra
benet.

GOr tva repetitioner per sida, tva ganger om
dagen - garna morgon och kvall.

Denna enkla 6vning hjalper till att slappna av
i nedre delen av ryggen, oka rorligheten i
hoften och minska spanningar som ofta byggs
upp vid stillasittande.

Ovningen dr himtad fran Physitrack, den
digitala plattform jag anvinder for att skapa
individuella traningsprogram till mina
patienter. Via Physitrack kan patienten enkelt
folja sina Ovningar hemma med tydliga
instruktioner och video, vilket gor traningen
sakrare och mer effektiv.
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Ovningar for central
stabilitet (balstabilitet)

En stark och stabil bal ar grunden for en frisk
rygg.

De djupa mag- och ryggmusklerna fungerar
som ett naturligt "korsett” runt ryggraden
och hjalper till att skydda diskar och leder vid
alla rorelser. Nar dessa muskler ar svaga eller
inte aktiveras korrekt, tvingas andra
strukturer ta 6ver belastningen, vilket ofta
leder till smarta i landryggen.
Stabiliseringstraning handlar om att aktivera
dessa muskler pa ett kontrollerat satt - inte
genom tunga lyft, utan genom Ovningar som
forbattrar samarbete, balans och kontroll
mellan mage, rygg och backen.

Viktigt att tinka pa

Dessa Ovningar ska endast utféras niar du inte
har stark smarta.

Om du kanner att smartan okar under eller
efter traningen bor du avbryta 6évningen och
radgora med din fysioterapeut.

Syftet med stabiliseringstraning ar att bygga
kontroll och styrka utan att provocera fram
smarta - darfor ar kvalitet och lugnt tempo
viktigare dn hur lange du orkar halla
positionen.

Plankan

Ligg pd mage och placera underarmarna i
golvet, med armbdgarna rakt under axlarna.
Lyft kroppen upp sé att du star pa
underarmar och tir, med kroppen i en rak
linje fran huvud till fotter.

Spann magen latt, hall hofterna stabila och
undvik att svanka eller hoja satet for mycket.
Andas lugnt och hall positionen i 10-20
sekunder i borjan, och 0ka gradvis upp till
30-45 sekunder ndr styrkan forbattras.
Upprepa 2-3 ganger per traningspass, garna
varje dag eller varannan dag.

Plankan stédrker hela balen - sarskilt djupa
magmuskler, ryggstrackare, site och
axelstabilisatorer — och hjalper till att
forbattra kroppskontrollen vid vardagliga
rorelser.
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SAMMANFATTNING OCH NASTA STEG

Det absolut viktigaste ar att borja med
ergonomi och stretching - att forbattra hur du
sitter, star och ror dig i vardagen, och 16sa upp
spanda muskler, sarskilt hoftbdjare och
larmuskler. Nar detta ligger pa plats kan du ga
vidare med stabiliseringstrianing, alltsa
ovningar som stiarker de djupa buk- och
ryggmusklerna och forbattrar kontrollen over
backen och ryggrad.

Forskning visar att felaktig ergonomi och
upprepade belastningar i arbete och vardag ar
en av de vanligaste orsakerna till ryggproblem.
Enligt SBU:s granskning om arbetsmiljo och
ryggbesviar (2014) ar langvarigt sittande,
framatbojd hallning och statisk belastning
tydligt kopplade till 6kad risk for
landryggssmarta.

Om du trots forbattrad ergonomi och
regelbunden traning inte kan bli av med dina
ryggsmartor, ar det klokt att soka hjalp hos en
specialist. Eftersom jag har avtal med Region
Jonkopings lan betalar du endast 250 kr per
besok, och om du redan har frikort ar
behandlingen helt kostnadsfri.

Jag kan inte lova att jag kan hjilpa alla - men
jag lovar att alltid gora mitt yttersta, med all
min erfarenhet och kunskap, for att hjalpa dig
att rora dig battre och leva utan smarta.

Maksymilian Bloomberg, leg. fysioterapeut
Sjukgymnast Varnamo

Storgatsbacken 22, 331 30 Varnamo

. +46 73 442 46 74

@ www.varnamofysio.se
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Tack for att du last min handbok!

Jag hoppas att du har fatt med dig nagra anvindbara
rad och 6vningar som kan hjalpa dig att forsta och ta
hand om din rygg.

Om du vill boka en tid direkt hittar du hir en QR-kod
som tar dig till min bokningssida.
Valkommen!
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