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Maria Nordenstedt visar
Patricia Brennan hur hon ska
fa en rakare hallning.

Bakatbojningar av ryg-
gendren viktig delav
behandlingen.

SKAJAG TA VARKTABLETTER MOT TRANINGSVARKEN? SATS frégar Peter Moller, cheflakare
= pé Sophiahemmet i Stockholm. Svar: Traningsvark ar musklernas sétt att séga »nu racker p-

BEHANDLA DIN ONDA RYGG SJIALV

Viar manga som har ont i rygg och nacke. Med McKenziemetoden kan du bli av
med smdrtan — och det till stérsta del med egenbehandling.

) MARIA NORDENSTEDT &r en av SATS

Rehabs tva sjukgymnaster med examen
fran Svenska McKenzieinstitutet. Majoriteten
av hennes patienter soker for rygg- och
nackbesvir. Ménga har haft ont i flera ar,
andra kommer med ett akut ryggskott eller
har skadat sig vid en idrottsaktivitet.

McKenziemetoden diagnostiserar och
behandlar mekaniska besvar i rygg och nacke.
Det unika ar att sjukgymnasten anvander
upprepade funktionella testrérelser fér
att analysera smartan och sedan ordinera
behandling.

—Tyngdpunkten bygger pa egenbehand-
ling, siger Maria Nordenstedt.

Efter en noggrann undersodkning lar sig
patienten en specifik rérelse som hon eller
han gor hemma. Till en bérjan handlar det om
10-15 repetitioner varannan eller var tredje

52 SATSMagasin | 4-2010

timme och sedan —i takt med att han eller hon
blir battre —allt mer sdllan.

I dag 4r metoden valkand bland svenska
sjukgymnaster och &r numera den mest
anvinda behandlingen av ryggproblem i USA.
Men nér den kom till Sverige, for drygt 20 ar
sedan, var den omdiskuterad. Metoden gick
namligen tvirs emot alla vedertagna satt att
behandla ryggont genom att férespraka bak-
atbdjningar av rygg och nacke — dven om det
till en borjan dkade patientens smérta.

—Men resultatet évertygade fler och fler,
sager Maria.

MCKENZIEMETODEN fungerar bast pa s kallade
ospecifika ryggbesvar dar det ar svart att hitta
nagon forklaring till smértan — och ungefar go
procent av alla besvar ar just sddana. Det kan
vara akuta ryggskott eller langvarig smérta.

— Alla blir inte hjdlpta med den har behand-
lingen, men jag kan redan vid forsta besoket
ge patienten en prognos. Minskar eller for-
svinner smartan har patienten alla méojlighe-
ter att blir battre, fortsatter hon.

Om det behovs en mer aktiv behand-

MCKENZIEMETODEN

Sjukgymnasten Robin McKenzie foddes i
Auckland, New Zealand 1931.1956 observerade
hanen patient somav misstag lagtsigien
extrem positionsom dd ansdgs skadlig, men
som gjorde patienten avsevért battre, Utifran
dettautvecklade han ett systemsom kom att
revolutionera undersokning och behandling
av ryggbesvdr. Metoden anvands | dag vérlden
Over, Kalla: www.mckenzie.se
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det«. Man far inte ut ndgot positivt av sin trdning, om man fortsatter att trana med smértstillande ndr man fatt traningsvérk. Nar musk-

lerna &r svullna, stela och varker sd &r det bdsta att stretcha, massera, basta och vila. Nar musklerna har aterhamtat sig kan du trdnaigen.

Mg

Patricia Brennan har
problem med en disk som
buktarildandryggen. Sedan hon
borjade med bakdtbojningar
enligt McKenziemetoden har
smdrtan avtagit ochefter tredje
bestket hos Maria Nordenstedt
var hon smartfri, for forsta
gangen pd fyra ar.

ling for att minska besvaren ger Maria en
manuell behandling, det vill sdga trycker pa
eller justerar ryggen. Den stora fordelen med
metoden ar att den lindrar den akuta smartan
men ger ocksa en langsiktig forbattring. Och
kommer smértan tillbaka, vilket ryggsmarta
ofta gor, sa vet patienten vad hon eller han ska
gora for att hantera det onda.

—Ofta beror smértan p3 att vi belastar land-
rygg och nacke for ensidigt. Mycket sittande i
kombination med frekventa framatbéjningar
gor att disken som finns mellan ryggkotorna
bérjar bukta bakat. Det kan vara en orsak till
attryggsmartan uppstar.

RYGGPROBLEM kommer ofta smygande och
bérjar inte sallan med att personen har dalig
hallning.

—Téank pa att ha en bra hallning nar du sit-
ter, inte bara nér du star. Ju tidigare du soker
hjalp for dina ryggbesvir desto lattare blir du
bra, siger Maria. Det 4r ocksa viktigt att fa
hjalp med ett individuellt anpassat rehabpro-
gram dar du tranar upp styrkan i djup rygg-
och magmuskulatur. m
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Ontilandryggen ... o

Vi &r manga som far ont i ryg-
gen eller drabbas av ryggskott
ibland. Tobias Rollne, chef for
SATS Rehab berdttar varfor vi
drabbas och hur det kureras.

) RYGGSKOTT KAN beskrivas somen
huggandeeller molande smarta i nedre
delen av rygg och sdte och som ger svarighet att

btsja ryggen framdt och &t sidan. Det kan ofta
utlisas avenbanal hdndelse somatt ta pa sig
skorna. Besvdren &r ofta som vdrst pd morgonen
men lindras ndrdu bérjarréra pd dig. Daremot kan
stillsittande gora det varre. Smartan och
rorelsebegrénsningen avtar i regel efter ett par
veckar.

Det forsta ryggskottet kommer i regel |
20-30 drséldern. Darefter dr det inte ovanligt
att besvaren upprepar sig ett par ganger perar.
For varje upprepat ryggskott forvarras besvéren
medan tiden for dterhamtning forlangs.

Varfor far jagryggskott?

Mellan kotorna i ryggraden sitter det broskplat tor
som kallas diskar. Diskarna ar till for att mojliggtra
rorelse framdt, bakét, i sidled och i rotation. De
fungerar dven som stotdampare vid kompression
av ryggen. Diskarna &rsnillrikt konstruerade och
skoter for det mesta sinuppgift mycket vél, men
som alla material kan hallfastheten paverkas
och i vissa fall mattas ut till bristningsgrénsen.
Det skervanligtvis genom ldngvarig, ensidig och
forhallandevis ldg belastning, men kan dven ske
vid ett enstaka tillfalle med stor belastning som
exemnpelvis vid ett tungt lyft eller ett kraftigt ryck |
linan nérdu dkervattenskidor.

Vad héndervid upprepade ryggskott?
Vidfortsatt beteende och tkad frekvens pd rygg-
skotten forsamras funktionen och hdllfastheten
disken allt mer tillden punkt da ytterholjet brister
och den gelatinaktiga kdrnan bullar ut. Det kallas
diskbrack. Strax bakom disken loper nerver som
gdr ned i benen och forser huden med kénseloch
musklerna med kraft. Dessa nerver &r kénsliga for
tryck och det &rdarfor ganska vanligt med smarta
somstralarnedisétet ellerbenenisamband med
ett diskbrack. | sdllsynta fall paverkas kénseln och
kraften | benen.

Hur ser prognosenut?

Majoriteten av alla somdrabbats av diskbrack &r
relativt symptomfria efter tre manader. Aven de
svara fallen harsom regel aterh&mtat sig bra pd
ettdrssikt. Ett fatal behtver operation pd grund
avouthdrdliga smértor eller kraftig styrkened-
séttning. De opererade hamtarsig nagot fortare
men pd ett drssikt dr det ingen skillnad mellan
opereradellerinte.

Vad kanmangéra?
Det &riregel en kombination av beteende och mis-
skotsel som paverkar och snabbar pa forloppet. Ett
stort problem &r att vara livinnehaller s& mycket
sittande. I sittande drbelastningen dver disken
sttrre dn i stdende och liggande. For att disken ska
md bra och bibehdlla sina mekaniska egenskaper
behdverden en omvaxling mellan avlastning och
belastning samt upprepad rorelse. Omdu inte rér
dig ijobbet &rdet nbdvandigt med regelbunden
aktivitet och trdning i syfte att undvika ryggskott.
Det absolut enklaste sattet att uppratthallaen

bra styrka och funktion i ryggen &r genom langa
promenader eller gdrna lopning i kuperad terrang.
Nér du springereller garjobbar du hela tiden med
ryggochbalmuskulatursamtidigt somdu haren
naturlig och alternerande rirelse dver ryggen.

Har du vél fatt ett ryggskott kan du fa avlas-
tande behandling aven OMT- eller McKenzie-
inriktad sjukgymnast, kiropraktoreller naprapat.
Sjukgymnasten kan ta framett traningsprogram
fordig som hjalper till forbattra rorlighet i benoch
ryggplus styrkaibdl och bensd att du forebygger
dterkommande besvar, m

Aterkommanderygg-
skott berorofta paatt
funktionen och hallfast-
hetenidiskamairyggen
férsamras.

SATS Magasin | 4-2010 53

Foto: Getty Images



