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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 ANEL

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

ERGONOMINS BETYDELSE FOR RYGGHALSAN

Hur sma fordndringar i vardagen kan minska
belastningen pa ryggen, forbattra 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 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 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 &r att hjilpa dig att

Vad ar det egentligen som
gOr ont 1 nacken?

I manga fall &r nacksmarta kroppens sitt att

forsta varféor smartan uppstar, vad som héller tala om att nagot inte fungerar som det ska:
den vid liv, och hur du steg for steg kan aterfa en obalans mellan styrka, rorlighet och
rorlighet, styrka och trygghet i rorelsen.

Varfor gor det ont — och varfor slutar det inte?

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
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
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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 spind
Kan strila till... Armar, hinder, fingrar Upp 1 nacken eller ner i ryggen
Kiinsla i musklerna  Stelhet, begriinsad rorelse Spéanning, trotthet, “drag”
Mijlig - J a- sdrskilt om det stralar ut och St oftast v sl
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 o
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.
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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.




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.




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 mér 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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NAR SMARTAN I AXELN KAN
KOMMA FRAN NACKEN - TANK
PA HUVUDETS POSITION

Nir smértan i axeln kan komma fran nacken -
tdnk pa huvudets position

Om smartan i axeln har samband med
halsryggen kan huvudets och nackens position
under dagen ha stor betydelse. Sarskilt
ogynnsamt kan det vara att under langre tid
hélla huvudet framatskjutet och bojt nedat,
vilket ofta sker vid anvandning av mobiltelefon,
arbete framfor dator, lasning eller arbete vid en
lag arbetsyta.

Det ar darfor bra att:

e undvika att titta nedat under langre
perioder, sarskilt med huvudet samtidigt
framéatskjutet,

e placera skiarm och andra ofta anvianda
foremal sa att huvudet sa ofta som moijligt
kan héallas i en bekvim och neutral position,

e undvika att halla nacken ldnge i ytterlagen,
exempelvis kraftig bojning, strackning,
rotation eller sidobdjning,

e regelbundet byta position och ta korta
pauser vid stillasittande eller statiskt
arbete,

o tidnka pd bade nackens position och
hallningen i skuldror och 6vre delen av
kroppen.
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REHABILITERINGEN KAN TA TID

Rehabilitering av besviar som kommer fran
halsryggen ar ofta langvarig och mer komplex
an vid manga lokala besvér i axeln.
Behandlingen behover darfor vanligtvis
genomforas systematiskt under en langre
period och utvirderas successivt. Vid manga
langvariga nackbesvar ar en
rehabiliteringsperiod pa omkring 12 veckor en
rimlig tidsram for att kunna bedoma effekten av
konservativ behandling.

En av de viktigaste delarna av rehabiliteringen
ar patientens ergonomi och
belastningsreglering i vardagen. Behandlingen
pa kliniken kan ha begransad effekt om nacken
samtidigt utsatts for upprepad eller lAngvarig
overbelastning mellan behandlingstillfallena.
Att minska provocerande belastning, forbattra
arbetsstallningen och regelbundet variera
position ar darfor en central del av
rehabiliteringen.

Om besvaren trots en adekvat
rehabiliteringsperiod inte forbattras, tydligt
forsamras eller om det finns tecken pa
neurologisk paverkan, bor en medicinsk
beddmning dvervagas. Vid behov kan patienten
darefter remitteras vidare, exempelvis till
ortoped eller annan relevant specialist.
Viktigast att komma ihag: Det finns inte en
enda "perfekt” position som méaste hallas hela
dagen. Det centrala ar att undvika langvariga
provocerande positioner, minska
overbelastning och regelbundet variera nackens
position.

Varfor gor det ont — och varfor slutar det inte?



REHABILITERING AV AXELN -
RORELSE AR VIKTIGT, MEN
UNDVIK OVERBELASTNING

I borjan av rehabiliteringen, sarskilt nar
rorligheten i axeln ar tydligt begransad, kan
sméartan tillfalligt 0ka nar rorligheten
successivt aterkommer. En viss reaktion efter
traning eller behandling behover darfor inte
betyda att axeln har blivit samre eller att en ny
skada har uppstatt.
Hur lang rehabiliteringen blir beror mycket pa
besvarens orsak och omfattning. Vid lattare,
langvarig 6verbelastning av muskler och
senfasten kan forbéttringen ibland ga snabbt
och endast krava 2-3 behandlingstillfallen. Vid
storre muskel- eller senskador och mer
uttalade funktionsbegransningar kan
rehabiliteringen ddremot ta 4-6 manader eller
langre.
Det viktigaste ar att fortsitta anvanda och rora
armen inom en tolererbar nivd, samtidigt som
man undviker upprepad eller for kraftig
\ belastning. Belastningen bor dkas gradvis i takt
med att smarta, rorlighet och styrka forbattras.

Praktiska rad:

e Undvik att helt sluta anvidnda armen om det
inte finns medicinska skal till det.

e Trana rorlighet regelbundet men utan att
upprepade ganger provocera kraftig smérta.

o Oka styrketridning och belastning stegvis.

e Var sarskilt forsiktig med tunga och
repetitiva rorelser over axelhojd i borjan.

e Om smértan tydligt och ihallande 6kar efter
traning bor belastningen minskas och
rehabiliteringen anpassas.

Madlet ar inte att undvika all belastning - utan
att hitta ratt mangd belastning for den aktuella
fasen av lakningen.

Varfor gor det ont — och varfor slutar det inte?



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!

Varfor gor det ont - och varfor slutar det inte?
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