
Har du rygg- eller 
nackproblem?
Ont i muskler  
eller leder?

Annons Som Scanergo ska komma med

Mer information om Mekanisk Diagnostik 
och Terapi hittar du på: 
www.mckenzie.se

MEKANISK DIAGNOSTIK OCH TERAPI, 
MCKENZIEMETODEN
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Din lokala fysioterapeut/sjukgymnast med utbildning 
i Mekanisk Diagnostik och Terapi:
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eller kontakta oss per telefon 08-7702500 
eller Email info@scanergo.se.

Bokserie av Robin McKenzie  
om egenbehandling

the Original McKenzie
Nack & Ländryggsstöd 

	Egenbehandlingsböckerna ger insikter om orsakerna till att 
besvär uppstår, och hur man själv påverkar och påskyndar 
rehabiliteringen i samarbete med sin Fysioterapeut.

	Motivationen till att aktivt utföra övningar ökar när man förstår 
de bakomliggande orsakerna till besvären

	Rehabiliteringen går snabbare
	Resultaten blir bestående

NACKE
BEHANDLA DIN EGEN

ROBIN McKENZIE
CNZM, OBE, FCSP (Hon), FNZSP (Hon)
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Denna lättlästa handbok ger er en aktiv plan för egenbehandling 
av nacksmärta och andra besvär som är relaterade till nacken, som 
smärta i skulderpartiet eller huvudvärk.
Behandla din egen nacke gavs ut första gången på engelska 1983. 
Boken har sedan dess översatts till 17 olika språk och sålts i över 
1 miljon exemplar – vilket gör den till världens mest sålda bok om 
nackbesvär.
Boken beskriver tydligt och enkelt hur du kan

•  Träna bort eller i varje fall minska smärtan i många fall av nackbesvär.
•  Lära dig att tidigt känna igen tecken på behovet av dessa övningar, 

och hindra smärtan innan den brutit ut på riktigt.
•  Förebygga återfall.

Boken beskriver övningar som förändrar lägesstörningar i ryggradens 
leder. Lindring av nacksmärtan uppnås snabbt, i allmänhet inom 
loppet av några få minuter. Även problem med långvariga besvär i 
skuldrorna och mellan skulderbladen eller huvudvärk kan komma från 
nacken och behandlas med hjälp av bokens övningar. Att träna sig helt 
smärtfri tar i allmänhet några dagar eller veckor, men smärtlindring 
uppnås direkt efter varje träningstillfälle.
Bokens författare, Robin McKenzie från Nya Zeeland har på flera sätt 

revolutionerat synen på rygg- och nackbesvär och hur man blir kvitt 
dem. Hans böcker har blivit bästsäljare på Nya Zeeland.  

Andra egenbehandlings böcker 
i samma serie

Behandla din egen rygg

Behandla ditt eget knä

Behandla din egen axel

www.scanergo.se
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Vad skulle du säga om en metod som tar dig ur din hjälplöshet inför 
ryggsmärta och ger dig de kunskaper du behöver för att själv kunna 
minska eller ta bort din smärta? I denna bok erbjuds du en metod 
som kan lära dig vad din rygg behöver för att må bra. Det beskrivs 
i boken tydligt och enkelt hur du kan:
•    Träna bort eller i varje fall minska smärtan i de flesta fall av 
ryggbesvär.
•    Lära dig att tidigt känna igen tecken på behovet av dessa 
övningar, och hindra smärtan innan den brutit ut på riktigt.
•    Förebygga återfall.
Många träningsråd som brukar ges går ut på att stärka musklerna. 
Det är nyttigt och viktigt med starka muskler. Men det tar veckor av 
träning innan den sortens träning ger någon väsentlig smärtlindring. 
Denna bok beskriver övningar som förändrar lägesstörningar i 
ryggens leder. Lindring av ryggsmärtan uppnås snabbt, i allmänhet 
inom loppet av några få minuter! Att träna sig helt smärtfri tar 
i allmänhet några dagar eller veckor, men smärtlindring uppnås 
direkt efter varje träningstillfälle. Låter det för bra för att vara sant? 
Robin McKenzie har på flera sätt revolutionerat synen på ryggbesvär 
och hur man blir kvitt dem. 
Första engelska upplagan Treat your own back gavs ut 1980. Boken 
har översatts till 17 olika språk och sålts i mer än 3 miljoner exemplar. 
Nyttan med boken Behandla din egen rygg har undersökts i olika 
vetenskapliga studier och den beskrivna metoden har visat sig 

både effektiv och tillförlitlig. Behandla din egen rygg 
har antagligen hjälpt fler människor att bli fria från 

ryggsmärta än någon annan skrift. Metoden har 
blivit den vanligaste metoden för sjukgymnaster i 
USA och Storbritannien att behandla ryggar med. 
Även i Sverige är metoden på stark frammarsch 
och är på god väg att bli den vanligaste metoden 
även här.

Andra egenbehandlings böcker 
i samma serie

Behandla din egen nacke

Behandla ditt eget knä

Behandla din egen axel

ROBIN McKENZIE
CNZM, OBE, FCSP (Hon), FNZSP (Hon)
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www.scanergo.se 
För beställning se vår hemsida

  Ländryggsstöden finns i ett flera 
varianter för att passa olika kroppstyper 
och olika stolar, som kontorsstolar, fåtöljer 
eller fordonssäten och ge optimal 
hållningskorrigering vid behandling av 
rygg-och nackbesvär.

Ländryggsrullen
Tjock ryggrulle som ger 
ett kraftigt svankstöd.
Lämplig i mjuka soffor.

Ländryggsstödet  
Platt och fast  ryggdyna 
som ger ett kraftigt stöd i 
svanken vid sittande på 
stolar med hård ryggdyna. 
Ex kontorsstolar.

Svankstödet
Mjuk ryggdyna som ger 
ett lättare stöd i svanken 
vid sittande på stolar med 
hård ryggdyna.  
Ex kontorsstolar.

Minirullen
Liten ryggrulle 
med något hårdare 
innerdyna.

Nattrullen
Svankstöd som används 
vid liggande ställning. 
Spänns runt midjan. 
Finns i 2 längder,  
90 och 105 cm. 

Nackrullen
Rulle som stoppas in i örn-
gottet på huvudkudden och 
ger ett stöd för nacken. 

D-Rullen
Mjuk ryggdyna som är 
platt på en sida. Ger något 
mindre stöd i svanken jmf 
med Ländryggsrullen.

AirBack
Uppblåsbart svankstöd, 
där man själv reglerar 
tjockleken. Perfekt på 
resor. 



Mekanisk Diagnostik och Terapi ger dig 
en systematisk och grundlig genomgång 
av dina problem genom metodens tre 
steg:

Undersökning
Behandling
Förebyggande åtgärder

UNDERSÖKNING
Med kännedom om hur olika rörelser 
påverkar din smärta och din rörlighet kan 
en fysioterapeut/sjukgymnast utbildad i 
denna metod komma fram till vilket typ 
av problem du har och hur detta bäst be-
handlas. Undersökningsmetoden har hög 
kvalitet och ger dig insikt om varför du 
har ont. Metoden har gott stöd i forskning 
både vad det gäller undersökning och 
behandling.

KORT SAGT
• Du får information om varför du har ont.
• Du får lära dig enkla och effektiva övningar 
som gör att du kommer till rätta med ditt 
problem.
• Du får kunskap om hur du förebygger att 
nya problem uppstår

FÖREBYGGANDE
Att du själv gör övningar då och då minskar 
väsentligt risken för återfall. Om besvären 
ändå återkommer kan du direkt påverka 
dem. Du vet vad du ska göra och mini- 
merar risken att besvären blir långvariga.

CERTIFIERADE FYSIOTERA- 
PEUTER/SJUKGYMNASTER 
På vår webbplats www.mckenzie.se  
hittar du fysioterapeuter/sjukgymnaster 
med examen inom Mekanisk Diagnostik 
och Terapi. Om du vänder dig till någon av 
dessa är du garanterad  hög kompetens.M
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BEHANDLING
Kärnan i Mekanisk Diagnostik och Terapi är 
noggrann instruktion och utförande av olika 
övningar som ska upprepas i det dagliga 
livet. De flesta kan med stor framgång  
behandla sig själva. Vid behov använder  
fysioterapeuten/sjukgymnasten manuella 
tekniker som ökar effekten av dina egna 
övningar. Din fysioterapeut/sjukgymnast 
kommer naturligtvis att stötta dig och ge dig 
råd och hjälp under behandlingens gång. 

MCKENZIEMETODEN

Du får lära dig att själv komma till rätta med 
ditt problem. Det yttersta målet är att före-
bygga återkommande besvär och att du ska 
bli oberoende av andras hjälp och behand-
ling. Många av våra tidigare patienter kan 
vittna om att deras livskvalitet har ökat då de 
lärt sig att klara sig själva.
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