


Vand ryggen

at varken!

Ryggbesvir - det dr nagot som de flesta av oss kanner av da och da. Nu
finns en metod for sjalvhjalp som snabbt okar i popularitet. McKenzie-
metoden fran Nya Zeeland lovar smaértlindring pa ett par minuter och bot
pa nagra veckor for 8o procent av alla med ryggbesvar. Det fina ar att du
ocksa sjdlv kan forebygga ryggproblemen genom hemmadvningar.

EN SOM EN GANG haft ryggproblem

Dvet att de brukar dterkomma. Det dr

ett trakigt faktum, men det blir betyd-

ligt mindre trikigt om man sjélv kan behand-
la sig och bli battre snabbare.

McKenziemetoden innebér egna dvningar.
Men det &r inte ndgon vanlig allmént stérkan-
de tridning, utan man fér ldra sig en rérelse
som gar direkt pa orsaken till det onda. Den
innebdr att man sjalv mobiliserar och
behandlar sin rygg — det som en specialutbil-
dad terapeut annars brukar gora.

Tobias Croner (bilden), sjuk-
gymnast pa Spine center, en
specialistmottagning i Stock-
holm fér ryggproblem, har den
hégsta graden av utbildning i
McKenziemetoden, en metod
som kommer frdn Nya Zeeland fran bérjan.

—Det som ér fantastiskt med att jobba med
den hér metoden r se hur snabbt patienten
kan bli béttre. Dessutom ger jag patienten
kunskap s& att han eller hon l4tt kan behandla

My

sig sjélv nar smartan dterkommer i framtiden.

—Ettryggskott behover egentligen inte vara
mer dramatiskt &n en forkylning. Man kan se
pa det som nagot som hor till livet, bara man
vet vad man ska gora for att behandla sig och
inte behover kdnna sig radd och hjélplds. Det
aren stor skillnad, sdger Tobias.

ATTA AV T10 med ryggproblem kan behand-
las med McKenziemetoden, enligt Tobias
Croner.

Forst gors en grundlig undersékning och
man sitter diagnos. Men undersékningen
handlar inte s& mycket om att veta exakt vad
det 4r som gor ont, utan mer om att forsta vil-
ken rérelse som gor patienten béttre respekti-
ve sdmre.

De som blir bra av McKenziebehandling
har ofta det som kallas ospecifika ryggbesvir,
detvill siga "vanligt” ryggont. Det dr svart att
hitta en exakt orsak, darfor kallas ryggbesva-
ren ospecifika. Det kan vara allt frdn akut
ryggskott, sddant som borjar med att det

Det ar en kick att visa hur man kan

behandla sig sjélv och ge patienten tillbaka
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smailler till i ryggen, till kronisk véirk med ater-
kommande ryggskott.

—Ryggbesvir som inte hor till den gruppen
ospecifika édr framfor allt spinal stenos, spon-
dylolistes (kotglidning) och cancersmarta,
sdger Tobias Croner.

— Diskbrack ar inte heller ett ospecifikt
ryggbesvir. Men ofta anvinds ordet disk-
brick lite slarvigt &ven om tillstdnd dér
diskviggen inte har gétt sénder. I s fall kan
man mycket vil bli battre av McKenziebe-
handling.

- Om man har blivit battre av manuella
manipulationer hos ndgon behandlare, sa dr
det ett gott tecken. Det visar att man ocksa
skulle f4 ett bra resultat av att sjélv géra Mc-
Kenzie6vningar, sager Tobias Croner.

AV DEM SOM FAR McKenziebehandling blir
de flesta bittre av att gora bakétbojningar
och simre av framatbojningar. Manga rygg-
besvir liknar alltsd varandra pa det hir sittet.
Detbetyder att minga patienter behandlas pa
ett likartat sétt: De ska i stdende eller liggan-
de stillning bdja sig sd langt som mojligt
bakat och upprepa det manga génger om
dagen, tillsde blir bra.

— Manga tror att McKenziemetoden bara
handlar om att gora bakatbdjningar, siger >
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[> Tobias Croner. Men det dr inte sant. En del
patienter behover framatbdjningar istéllet
och vissa behéver sidobdjningar. Men visst,
den storsta gruppen blir bra av att boja sig
bakat.

ATT ENKLA BAKATBOJNINGAR kan gé')ra
ndgon bittre kan forklaras med var livsstil
och hur ryggen ér konstruerad. Mellan rygg-
kotorna finns diskar, som har ett segt holje
ochett geléaktigt innanméte (se figurerna till
hoger). Diskens véiggar dr invivda i de senor
ochledband som omger ryggraden. Under ett
livmed for mycket sittande och andra framat-
bojningar klams den framre delen av disken
ofta ihop, sa att den bakre delen av disken
trycks bakat och bérjar bukta ut. Da blir det
en spanning i den bakre diskvéggen. Den ér
kénslig for tryck och det bérjar géra ont. Ju
mer tryck den utsétts for, desto mer ont gor
detochiettalltstérre omrade. Varken sprider
sig ofta ut i skinkan och sedan ned i laret. En
sidan hir utbuktning ér inte ett diskbrack
(men kan bli det). Det kallas diskrubbning.
Med en diskrubbning i ryggen gor det ont
Smiirtan fran ryggen sprider sig ned i skinkan och benet. Nér du blir bittre drar den sig gradvis tillbaka.  att sitta ldnge och att std och arbeta i framat-
bojt lage. Men om man istéllet borjar géra
bakétbojningar, sa far det motsatt effekt: dis-

behover egentligen inte ken kommer i ritt lige igen och smértan
- i . - minskar. Nar trycket mot diskvdggen mins-
vara mer drama ti‘%l{f kar borjar sméartan dra sig tillbaka. Forst slu-
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Siri Hansén, 36, borjade fa rygg-
besvir for sju ar sedan, nédr hen-
nes dldsta barn var ett ar. Nar
ger) vérken blev virre fick hon hjalp
! N Pq av McKenzie-metoden. Men hon
var skeptisk till en bérjan.
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\ /ARKEN HAR KOMMIT dé och da, men
\ / inte vérre dn att jag har klarat det. Jag
V' har gatt till en kiropraktor ibland, som
har mjukat upp stelheten och sa har jag trianat
pilates.
For en tid sedan borjade Siri Hansén fa ont
pa ett helt nytt sitt, det stralade ner i benet

och blev bara vérre och vérre.

EN MORGON VAKNADE hon med ett rejilt
ryggskott.

—Det var som ett spjut rakt ner i benet. Jag
kom inte ur singen, det var helt oméjligt, sa
ont gjorde det.
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Kotor med mellanliggande disk

kota

Disk vid framatbéjning (sedd fran héger)

Framre del av
disk trycks ihop

Diskens innehall
kldms bakat

Bakre véggen strécks ut

Har syns tva kotor och en mellanliggande disk. | normallége dr disken jamnt belastad. Vid framatbdj-
ning trycks framkanten av disken ihop och bakkanten strécks ut. Om vi stannar s lange, kommer dis-

kinnehdllet att klimmas langre och langre bakat.

tar det gbra ont i laret, sedan minskar det i
skinkan. Sa smaningom gor det bara ontiryg-
gen, men kanske lite mer ont just dér. Detta dr
ett gott tecken. Det kallas att smértan har
centraliserats, den har dragit sig tillbaka in
mot centrum, dir den har sin borjan. Om
smaértan centraliseras efter bakétbgjningar-
na, s vet man att de har dnskad effekt och att
man troligtvis kan bli helt smértfri pa sikt.
Patienten fir bérja med kanske so-60
bakétbojningar sammanlagt per dag och suc-
cessivt minska, allteftersom vérken avtar.
Sedan kan man fortsédtta med évningarna, fér

“Min forsta
reaktion var att
det kdndes helt
bakvdnt.”

Tobias Croner hjalper
Siri Hansén att hitta
basta stallningen.
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att “jamna ut” sitt sittande. Patienten far ldra
sig béttre hallning ocksa, till exempel att sitta
med bibehallen svank (se nésta uppslag).

- Otroligt mycket av alla ryggbesvir hing-
er ihop med dalig héllning, sdger Tobias Cro-
ner.

EFTERSOM MCKENZIEMETODEN ir sd stor i
ménga ldnder har det gjorts ménga studier.
Endel harvisatatt den ar effektivare &n gene-
rell trédning, andra har visat att den ar likvér-
dig med andra ryggbehandlingar, som till
exempel manuell manipulation. Klart &r att

Siri ringde kiropraktorn, som radde henne
attvinta med behandling ett tag, tills det inte
var svullet ldngre. Siri kylde ner ryggen, tog
vérktabletter och efter fyra dagar tog hon sig
ivég till jobbet.

—Jag stod upp pa jobbethela veckan, for jag
kunde inte sitta alls.

GENOM ATT JoBBET hade en sjukforsikring
for sina anstillda, kom hon redan efter
knappt en vecka ivag till sjukgymnasten
Tobias Croner.

- Han testade bland annat hur lingt jag
kunde bdja mig framat. Det gjorde jétteont
direkt, jag nadde bara till kndna med hander-
na.

Sedan fick Siri Hansén géra bakatbéjning-
aravryggen, liggande pi mage pa britsen.

—Min forsta reaktion var att det kindes helt
bakvint att gora det. "Ar det hir verkligen
ritt?”, frigade jag. Det kéindes helt fel att boja
sig sa kraftigt bakat. Inte for att det gjorde mer
ont av det, men det kéndes vildigt stelt och
stramt, sdger Siri Hansén.

MEN TOBIAS CRONER forklarade varfor Siri
skulle gora sddana bakdtbojningar, vad det
var som gjorde ontiryggen ochvarfér den har
rorelsen var bra. Da kdnde hon sig lugnare.

— Niér jag gjort bakétbéjningar och jag fick

den é&r effektiv mot ryggproblem. I USA dr
McKenzie den mest anvdnda metoden inom
vérden mot ryggbesvir, i Sverige ingar det
numera foreldsningar om McKenzie pa de
flesta sjukgymnastutbildningar, och en del
ortopeder som var starka motstandare till
Robin McKengzie i bérjan har fatt ge honom
Tatt.

- MCKENZIEMETODEN AR inte bara en rygg-
behandling, utan vi behandlar nackbesvér
och kroppens dvriga leder ocksa. Vi anvander
manuella manipulationer i de fall dér det
behévs. Men det r inte sé ofta och vi provar
alltid med att patienten fir géra egna évning-
ar forst.

- Det &r en kick att visa hur man kan
behandla sig sjdlv och ge patienten tillbaka
makten 6ver sitt liv.

Text LENA OLAUSSON
Foto ANTON SVEDBERG
lllustrationer LOTTA SJOBERG

prova att béja mig framat sa lngt det gick
igen, s& kom jag mycket ldngre ned utan att
det gjorde ont.

NU HAR DET GATT tva veckor. Siri Hansén ar
overraskad over att det gick sé fort att bli batt-
re fran s svér ryggsmérta. Hon har fortsatt
att gora de 6vningar som hon har blivit ordi-
nerad.

—Nu kdnner jag mig inte stel langre. Det dr
bara skont att gora 6vningen. Jag gor 15 styck-
enliggande bakatbajningar morgon och kvill
och 15 stycken stdende tre gdnger om dagen,
nérjag jobbar.

—Det gor fortfarande ont att sitta, men bara
da. Nér jag suttit ett tag reser jag mig och gor
bakétb6jning.

SIRI TYCKER ATT HON KANNER sig mycket
sikrare pd sin rygg nu och &r inte orolig for att
gora fel.

— S& hér bra har jag inte varit pé ldnge.
Forut har det huggit till ibland och jag har
kdnt mig nervés av det. Nu kidnner jag min
rygg och vet varfor jag hamnade i det hér.

—Jag tinker fortsédtta med évningarna hela
livet, om det behdvs. Det dr skont att ha verk-
tyg for att underhélla min rygg sjélv. Men det
var nddvindigt med handledning i borjan,
avslutar hon.

29




1. EGr

De flesta som har ryggbesvar far mer ont nér de
sitter. Det beror framatbdjningen i ryggen, enligt
McKenzie. (Vad sittandet gér med ryggen kan
du ldsa mer om p4 féregaende uppslag.) Tank pa
vilken stillning ryggen har under en hel dag.
Rékna ihop tiden du befinner dig i framatbdj-
ning (dit rdknas alltsd ocksa sittandet) och jam-
for med hur lang tid du har av bakatb&jning. Du
kan se det som tva vagskalar. Formodligen viger
framatbéjningen tyngst. Det gér den for ndstan
alla. Bakat bojer vi oss sdllan. Manga tycker att
det kdnns otédckt att boja sig langt bakét . Men
for de allra flesta med "vanliga” ryggbesvér ar
vagen till rygghdlsa just att boja ryggen mera
bakat.

Det finns tva enkla sitt att
bérja jamna ut vagska-
larna och fa in mer
bakatbéjning i sitt liv:
Det ena &r att resa sig
upp da och d3, sitta
hdnderna i sidan och
béja ryggen bakat si
langt det gar. Gor tio
bakatbojningar, som
pa bilden till héger. Det
kanske gor lite ont och
kdnns stelt just nér du gor
ovningen, men fortsitt, och
lagg marke till om
smartan lattar
eller drar sig till-
baka (fran till
exempel benet)
efter 6vningen. De
flesta med aterkom-
mande ryggproblem blir battre av bakatboj-
ningar. For en del fungerar inte detta. De beh-
ver nagot annat, till exempel framatbéjningari
stéllet. Men dessa personer har séllan problem
med 6kad vark i sittande stéllning.

Det andra sittet dr att skaffa sig en bittre hall-
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Dalig Overdriven God
hallning hallning hallning

Forma svanken med denna kuta-svanka-dvning. Sitt som pa vinstra bilden och lat ryggen sjunka ihop
helt och hallet (dalig hallning). Strick sedan upp dig, dra in hakan, puta med bréstet och svanka sa
mycket som majligt (6verdrivet bra hallning). Sldpp sedan langsamt efter tills det inte kinns Gverdrivet
spint eller obehagligt lingre (bra hallning). Upprepa det hela nagra ganger i lugn takt, sa att du blir
medveten om dessa skillnader.

ning ndr man sitter (se bildsviten ovan). En bra

hallning &r nir ryggen far behalla sitt svankande, Funkar metoden

antingen genom att du okar svanken bara fDl' d"g?

genom férandra din sittstéllning eller genom att Fem fragor kan avgéra om du hér till de atta

du tar hjélp av en sPeciaIkudFle. ett sa kallat ) av tio som kan botas snabbt fran sina ryggbe-
svankstéd. McKenzie har tagit fram rullar av oli- svar med McKenziedvningar:

ka storlekar som ger rtt stéd.
1. Blir du i allménhet vérre ndr du sitter ldnge

eller ndr du reser dig upp fran sittande?

3' 2. Blir du i allménhet véirre under eller direkt
v ars v 4 efter att du befunnit dig i en framatbojd stall-
En del har jobb dar de maste sté framétbojda. ning som till exempel om du béddat sangen,
Mycket som man maste gora i hemmet kraver dammsugit, strukit, grévt eller gjort nagot

ocksa framatbajning. For att minsta riskerna for annat tridgardsarbete?
aterfall och ryggskott, avbryt arbetet regelbun- Sy > 4 5
det och gor fem-sex bakatbsjningar. Spara helst 3. Blir duii allmanhet béttre nér du gar?

de framatbdjda arbetsuppgifterna till eftermid- 4. Har du haft flera perioder med landryggs-
dagen, eftersom diskarna i ryggraden “svéller” Fiirtalde senastemAanaderna eller sten?

lite under natten och dr mer kdnsliga for framat-

b&jningar under forsta halvan av dagen. # 5. Om du har smarta i skinkan, ldret eller

underbenet: upphar den ibland helt, fast du
fortfarande har ont i ryggen?

Det &r bara sjukgymnaster och ldkare som far gd McKenziekurser och utbilda sig i metoden.
McKenziebehandling kallas ocksa fér MDT, "Mekanisk diagnostik och terapi”. P4 den svenska
McKenzieféreningens svenska hemsida www.mckenzie.se finns kontaktuppgifter pa ungefar
170 sjukgymnaster med McKenzieexamen. Det dr den hégre formen av McKenzieutbildning. I
Sverige har cirka 3 ooo personer gatt kurser och har rétt att anvinda McKenziemetoden. Dem
hittar du littast genom telefonkatalogens gula sidor, dér sjukgymnasternas specialiteter ofta
finns angivna, titta efter McKenzie och MDT.

Ett besok kostar enligt sjukvardstaxan.

Det finns ocksa en bok om hur man kan hjilpa sig sjélv om man inte har tillgang till sjukgym-
nast: Behandla din egen rygg, av Robin McKenzie, Scanergo 2007. Boken innehéller en utforlig
vigledning for att sjalv behandla kroniska ryggproblem. Har du ryggproblem for allra férsta
gangen ska du férst sdka ldkare eller sjukgymnast, skriver Robin McKenzie. Den har boken och
andra bocker av Robin McKenzie (det finns en om nackproblem ocksa) finns hos Scanergo,
www.scanergo.se. Tel 08-770 25 00. Scanergo siljer ocksd McKenzie original landryggsrullar och
andra tillbehér.
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