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Nastan alla manniskor har ont i ryggen en eller flera ganger under sin livstid. De
flesta smartorna har god prognos och gar éver pa nagon vecka. | ovanligare fall
orsakas smartan av en egentlig ryggsjukdom. Motion &r den basta medicinen mot de
allra flesta former av ryggbesvar. Langre tids vila och inaktivitet forvarrar sméarta och
forsenar tillfrisknande.

Du som nu har fatt ont i ryggen kommer med allra storsta sannolikhet att bli helt bra
igen. Antingen har du bara ont i ryggen eller ont i ryggen med utstralning i ett eller
bada benen. | sallsynta fall kan utstralningen i benet bero pa ett diskbrack. De allra
flesta av dessa laker av sig sjalvt och varken forsvinner da.

Langvarigt ryggont har flera olika orsaker, men det finns dock mycket som Du sjalv
kan gora for att paskynda lakning och lindra ryggsmarta/vark. | de allra flesta fall ar
det gynnsamt for din rygg att vara i rorelse inom rimlig smarta/vark i kombination med
vila. Du kan ocksa lara dig mer om hur du anvander Din rygg pa basta satt, trana upp
muskler, forbattra hallning samt undvika pafrestningar som férvarrar
ryggsmartan/varken.

Hur behandlas akut ryggont?

e Du kan behova vara sjukskriven en kortare tid beroende pa vilket arbete du
har. Tidig atergang till arbetet paskyndar tillfrisknandet.

e Undvik att sitta och lyfta.

e Under de forsta dagarna eller den foérsta veckan kan man behéva inta
sanglage fran och till. Forsok finna en smartfri stallning.

e Smartstillande och om varken ar svar muskelavslappande medicin lindrar
men tar séllan bort all sméarta.
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e Om varken ar svar kan man behova lagga sig for avslappning. Forsok finna
en smartfri stéllning exempelvis ryggliggande pa golv med benen béjda 90
grader i en soffa.

Hur kan ryggont férebyggas?

Undvik lyft d& du vrider balen.

Vaxla stallning ofta.

Stod ryggen.

Undvik rokning.

Motion.

Ror pa dig. Dina muskler behover traning. Forsok att hitta motionsformer som
Du gillar och som inte ger mycket ryggsmarta/-vark efterat. Forslag kan vara
simning eller stavgang. Folj traningsprogram och praktiska rad som Du kan fa
av en sjukgymnast.

Ta kontakt med din vardcentral om du behover hjalp med forlangd sjukskrivning,
varkmediciner, sjukgymnastremiss eller ytterligare lakarundersoékning.
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Sjéilvtré'lningsprog ram Utfor programmet 2 ggr/dag
- rygg Upprepa varje évning 10 ggr

1. Dra upp kndna véaxelvis mot magen, lat
fotterna glida pa underlaget.

2. Pressa motsatt arm och ben mot
underlaget. Hall kvar 5 sek, vila.

3. BOj upp bada benen och satt i fotterna.
Tryck ner svanken i sdngen.
Hall kvar 5 sek, vila.

4. Spann satesmusklerna och lyft
backenet. Hall kvar 5 sek, vila.

5. Knaboj for larmuskeltraning. 6. Tyngdoverforing i sidled.

75

Ga hellre flera korta rundor &n en lang.
Vixla ofta mellan liggande, sittande, staende och gaende.
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