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o inldammningsuppgift. .
Individuell, skriftlig sammanfattning av :

Egenvard av ryggont.
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Svanskota .

varfér far man ont i ryggen?

Ryggsvaghet. Brist pa motion och for fa muskler i ryggen
Teder till att manga drabbas av ryggsvaghet.

Badkarskanter. Manga ryggskott borjar med bdéjda ryggar
over badkarskanter.

stress, Oro ar andra orsaker. sStress kan leda till att
man gar omkring med spanningar i ryggmusklerna och
axelmuskulaturen vilket leder till stela leder. Och eftersom
spanda muskler inte mar bra kommer de forr eller senare att
protestera, och du far ont. Smartan gor sedan att du blir
orolig vilket gor att du blir annu mer stressad och spanner

musklerna annu mer,



Typer av ryggont.
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Svanskota N

- Ryggsvaghet (Den vanligaste orsaken idag.)
S

Symptom: Man kdnner sig trott och/eller har en molande
vdrk i Tandryggen. Sitter man still eller star stilla i
samma stdllning en ldngre stund blir det varre. Ofta kdnns
det battre om man haller sig i ldatt rorelse och ofta kanns
det ocksa battre pa morgonen an pa kvallen.

- Ryggskott
symptom: en ’'small’ eller ’kndpp’ i nedre delen av
ryggen och att det sedan borjar att gora rejdlt ont
efter ’kndppet’, smdrtan kan sitta i nagra dagar eller
veckor. De forsta dagarna med ryggskott ar ingen lek,
men forsok anda att rora pa dig sa mycket du formar.

- Diskbrack
symptom: smdartan fran ett diskbrack stralar ut i
ena benet. Diskbrack innebdr att en av diskerna som
sitter mellan ryggkoterna har bukta ut eller att en
disk har gatt sonder sa att innehallet sipprar ut och
irriterar nerverna intill. Diskbracksmartan gar tillbaka
av sig sjdlv sa ror pa dig sa mycket du formar.

- Ischias
Symptom:Smdrta stralar ut fran skinkan ned i ena benet
eller i sdllsynta fall bada benen. Ischiassmdartan kan
forekomma utan att man har ont i ryggen, men kan ocksa
uppsta i sambband med ryggskott eller diskbrack.



Egenvard:

Tank ryggmedvetet, 1yft det du orkar och 1yft bara saker
som du klarar av. Nar du lyfter sa hdall alltid din borda ndra
kroppen. Gor inte fallknivslyftet, utan lyft istdllet genom
att boja kndna och 1at larmusklerna gora det tunga arbetet.

Tvdatta hdret i duschen istidllet foér att sta bojd over
badkaret. Manga ryggskott borjar med béjda ryggar over
badkarskanter.

ROor pa d1g sa mycket du formar med vilopauser emellan.
Rorelse hjdlper kroppen at bli bra och ma bra. Dels gor
rorelsen att musklerna far battre genomblddning och dels okar
kroppens produktion av sina egna smartstillande medel, bland
annat endorfiner. Att halla igang och jobba pa som vanligt ar
bdsta hjalpen.

Se hur du sover, se till att du har en bra sing,
huvudsaken ar att du sover gott. Om inte din vanliga sdng
kdnns bra, prova med att Tdgga en madrass pa golvet for att
sedan sova pa den.

Rulla ur sangen, det gor mindre ont dn att stiga upp ur
sdangen. GOr sa har: boj upp knana och hall ihop benen. Rulla
over pa ena sidan. Ta armarna till hjdlp och res dig upp till
sittande samtidigt som du sdtter ner fotterna pa golvet. Sitt
pa sdangen sa ndra kanten du kan och 1at benmusklerna gora sa
mycket som m6jligt av jobbet ndar du ska resa dig.

ST appna av, for oroar du dig for din onda rygg riskerar du
att fa annu mer ont eftersom oron kan fa dina muskler att bli
annu mer spanda.

Hall d'ig varm, en varm dusch kan kdnnas bra foér ryggen.

Hang 1 doérrposten, vissa far smiartlindring av att hinga
i en stang eller genom att ta tag i ovansidan av en dorr. Om
du gor det med benen bdéjda och fotterna latt vilande mot
golvet och det samtidigt kdnns skont for ryggen ar det bra.
Gor det mera ont ska du inte hanga i dorrposter.



Trdna bort smdrtan, motion kan forebygga ryggont genom
att du blir starkare, smidigare och rérligare. Motionen okar
ocksa cirkulationen till dina muskler och leder vilket minskar
risken for skador. Ar du inte van vid att springa pa gym eller
gruppmotion rdcker det gott med promenader, simning eller
cyckling. Att ga med stavar dr ocksa bra motion. Det ar
viktigt att du gér nagot minst tre ganger i_veckan och minst
en halvitmme varje gang . Det ar alltsa inte 1lika bra enbart
med en sondagspromenad, dven om den ar tre timmar lang.

varktabletter &r ingen langsiktig 16sning, men de kan vara
till stor hjdlp for att bryta smartan och det maste man se

till att det gors sa fort som mojligt for da minskar risken
att den akuta smdrtan ska ga o6ver till langvarig vark. Prova i
forsta hand receptfria varktabletter for de hjalper ofta bra
mot smarta.

PI"O'F'FSVéolI“d, blir man inte battre av ’egenvard’ boér man
vanda sig till ett proffs:

- Sjukgymnasten
arbetar med Teder och muskler, muskeltrdning.
rehabilitering, manipulation av muskler samt
smartlindring med exempelvis akupunktur och
massage och ger goda rad om ergonomi.
Sjukgymnasten arbetar med olika tekniker som bland
annat innebdr att man endera forsiktigt drar isdr eller
flyttar pa ledytor for att fa bort lasningar,
ge tillbaka rorligheten och mionska smdrtan.
Hos sjukgymnasten kan man ocksa fa ett personligt
trdningsprogram.

- kiropraktorn
arbetar med ryggrad, nacke dvs skelett.
Kiropraktorn, med sina egna hander, paverkar
rygggrad och leder for att justera felstdllingar
och Tasningar.

- naprapaten
arbetar med bade manipulation och mobilisering,
precis som sjukgymnaster ock kiropraktorer, men
ocksa med muskeltdéjning, elektrisk behandling,
massage eller sa kallad triggerpunktbehandling
dar man 10ser upp muskelspdanningar.
Naprapaten behandlar ryggrad, nacke, och muskler.



