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Stillasittande arbete, tung kroppsbelastning, stress och rokning
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ar nagra exempel pa vad som kan vara anledningen till din
ryggvark. Med enkla 6vningar gar det att forhindra smartan.

Forebygg rygoproblem
oenormm att vara aktiv

v den svenska befolk-

ningen har 80 procent

besviar med ryggen na-

gon gang under sin livs-

tid. De flesta med ryggs-
martor har problem med landryggen
inagon form. Och folk med ryzgbesvar
okar.

- Varfor vet man inte riktigt. Orsak-
en till sjdlva smirtan ir svar att forkla-
ra ndr det inte dr nagon tydlig proble-
matik kopplad till specifik vivnad,
sdger Mans Sjogreen, fysioterapeut.

Manga olika faktorer kan paverka
ryggsmirta och den kan vara aterkom-
mande eller lingvarig. Varken behaver
nodvindigtvis inte bero pa diskbrack,
spinal stenos eller ndgon annan speci-
fik diagnos som paverkas, forutom av
belastningen pa rvggen kan aven fak-
torer hur man maér generellt spela in.
Mer ospecifikt ryggbesvir. Den psyko-
sociala biten och stress kan ocksa vara
en bidragande orsak till ryggens lidan-
de.

- Pa gruppniva kan anledningen

>

Detérbra
attvariera,
kroppen
villhaolika
belastning.
Mans Sjogren,
fysioterapeut.

P Det hdr ir Mekanisk Diagnostik och Terapi (McKenziemetoden)

M Filosofin att aktivt involvera
patienten i egenbehandling dr val
beprovad och anvands dver hela
vérlden for att undersiika, behandla,
utbilda och ge patienter med besvar
i ryag, nacke och extremiteter okad
sjalvkansla och majlighet att paver-
ka sin egen situation.

M Undersdkningens logiska strulktur
ger mdjlighet att pa ett exakt och
effektivt sitt bedima patientens
besvar samt ge forslag pa relevant
behandling, framfdrallt for de
patienter med smarta som utgar fran
ryggen. Under bedomningen identi-

vara inaktivitet, att man inte har s3
mycket vardagsmotion, man sitter
mycket i arbetet och heller inte har
nigon fritidssyssla. Det &r en riskfak-
tor, sager Mans,

Istudier har man sett andra relatera-
de orsaker som pdverkar ryggen, som
till exempel Gvervikt och rokning.

fieras dven de besvir som ej dr
mekaniska och dar MDT inte dr ratt
behandlingsmetod. For dessa patien-
ter kan andra metoder hjilpa. De

kan aven, beroende av besvdrens art,
remitteras eller hanvisas vidare till
rattinstans.

M Forskning har visat att
majeriteten av patienter med
mekaniska besvar svarar bra

pé de MDT-specifika dvningar

de far och upplever farre symptom
ndr de far individanpassade évning-
ar.
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- Aven i yrken med tung kropps-
belastning, di man bojer, vrider och
Iyfter mycket kan ha en averkan

Oftast slapper ryggsmartan efter 1-3
veckor av sig sjalv. Forskning har visat
att fortsatt fysisk aktivitet har en batt-
re prognos jamfort med vila.

Ar det biittre att sti upp

ocharbeta fin att sitta?

- Det dr bra att variera, kroppen vill
ha olika belastning. Minga sitter och
arbetar mestadels av sin tid ech da
mdr ryggen bra av att bijas bakat, For
de som har yrken diir man oftast star
eller gir kan det vara bra att i stallet
badja ihop ryggen eller att sitta ned i
perioder, Man rekommenderar da att
krumma ihop ryggen.

- Forebyggande dr att vara aktiv. Det
ar svart att sidga specifika évningar,
men rekommendationen ar att hitta
nagon fysisk aktivitet man tycker om,
en som ar kul sa man verkligen gor
den. Hiller man haller igdng har man
stomre chans att slippa besvir,

— Det handlar om att hitta det som
fungerar bést for en sjilv. Det finns
ingen universal dvning.
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D SA KAN DU STARKA RYGGEN MED NAGRA ENKLA OVNINGAR PA JOBBET - ELLER | HEMMET

1 S

fysioterapeut pa Fysiocity | Visteras,

1. Bakatbaj. Om man sitter lIange eller bajer sig framat mycket i sinvardag,
lean man jimna ut belastningen genom att bija sig bakat. "Tank pa belast-
ningen som en vagskal; om du bajer ryggen mycket i vardagen behdver

du jagmna ut balansen genom att stracka den bakat”, sager Mans Sjogreen,

—

man dvningen.”

_—

2. Hoftlyft. Ligg pa rygg med armarna utmed
sidorna och ha bdjda knan. Pressa upp rum-
pan, sink ldngsamt och vand upp igen innan
rumpan tar i golvet. "Latt att utfora”.

3. Plankan, “En traditionell 8vning som manga
jobbar med far att ge balstyrka. Det dr ingen
direkt rérelse i ryggen och finns olika svarig-
hetsnivaer. Man kan gora den staende pa kna,
en bra dvning att bérja med. Om man vill géra
den svarare lyfter man upp ena benet uttkar

4. Boj bakat ndr man ligger
sjalvbehandlande rorelse, motsvarande den
nar man starupp. (1).

a En 6.

Dér tranar man musklerna i rygg, baksida lar,
skuldror och bal. "En bra 6vning som man kan gora i gymmet,

5.Halla
ryggeni
mittlige.
"Man dr inte
i maxsvank,
och heller
inte i max-
lutning
utan man
hillersigi
mitten. Man
jobbar med
att belasta
benen, en
annan del av
kroppen, och
~ trdnar pa att
~ hallaryggen
i samma

. position
under hela
rorelsen.”

men det dr vilktigt med tekniken”.
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