AKUT LANDRYGGSSMARTA

VAD AR AKUT LANDRYGGSSMARTA?

Akut landryggsmarta, ibland kallat "rygg-
skott”, innebar plotslig smarta i nedre delen
av ryggen. Smartan kan komma vid en spe-
cifik rorelse, som att lyfta nagot tungt eller
vrida kroppen, men ibland uppstar den utan
tydlig orsak.

Smartan kan vara skarp, molande eller kram-

pande och ibland strala ut mot sate och ner i

benet. Det ar vanligt att kdnna sig stel eller ha
svart att rata ut ryggen. Ibland goér det ont att
hosta, nysa eller byta stallning.

Aven om det kan kdnnas skrammande och
kraftigt begransande, ar tillstandet ofarligt
i de allra flesta fall och forbattras ofta inom
nagra dagar till veckor.

VANLIGA ORSAKER
— Plotslig eller ovan belastning — till exempel
lyft i en vriden position.

— Stillasittande livsstil — svaga balmuskler och
nedsatt rorlighet gér ryggen mer kanslig.

— Stress och spanningar — kan paverka
muskulaturen negativt.

—Tidigare ryggbesvar — kan gdra dig mer
benagen att fa aterkommande episoder.

VAD KAN DU GORA SJALV?

Forsok halla dig i rérelse

v Vila inte mer an nédvandigt. Forsiktig
aktivitet framjar dterhamtningen.

v Ga korta promenader och undvik att

sitta i mdjligaste man, battre att avlasta
ryggen i liggande.

Trana nar smartan tillater

v'Undvik rérelser som provocerar smartan
for mycket.

v' Anpassa tempot och lyssna pa kroppen.
Bdrja garna med mjuka rorelser. Nar det
kanns battre kan du gradvis borja med star-
kande ovningar for rygg, mage och hofter.

Smartlindra vid behov

v' Receptfria lakemedel som paracetamol
eller antiinflammatorisk medicin kan hjalpa
dig halla igang vardagsaktiviteterna.

v' Kylbehandling eller varme kan lindra
kortvarigt.

Hitta bekvama och lampliga positioner
v' Sakerstall bekvama positioner att sitta,
sova och arbeta i for att |ata ryggen ater-
hamta sig.
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OVNINGAR VID AKUT RYGGSMARTA

Avlastande viloposition

Ligg pa ryggen. Stoéd dina ben pa en pall med dina
hofter och knan i rata vinklar. Slappna av i ryggen i
denna position. Fokusera pa andningen.

Ryggextension, staende

Sta rak. Satt handerna i dvergangen mellan rygg och
rumpa sa att du far stoéd. Fall ryggen bakat. Ga tillbaka
till ursprungslage. Upprepa.

Ryggextension, magliggande

Lagg dig pa magen och lagg handerna under axlarna.
Lyft upp bréstet fran golvet genom att pressa genom
handerna och boja i landryggen. Dra at satesmuskula-
turen sa att hofterna blir kvar pa golvet.

Backentippning

Ligg pa rygg med bdjda ben. Hall handerna over
hoftkammen. Tippa backenet langsamt framat/bakat.
Kann hur ryggen svankas/planas ut.

Balrotationer

Ligg pa rygg med bada benen bdjda, fotterna plana
mot golvet och armarna langs sidorna. Hall ihop be-
nen, fall kndna at sidan och vrid samtidigt huvudet i
motsatt riktning.

Hall den har positionen innan du for tillbaka till start-
positionen och upprepar at andra hallet. Sank knana
langre och langre ner.

Ryggliggande armfallning

Ryggliggande med benen bdjda och armarna mot
taket. Aktivera magen och fall ena armen ner dver hu-
vudet utan att tappa spanningen i magen. Vaxla arm.

Greyhounds kasa fot

Start: Ligg pa rygg med bodjda knan och fotterna
platta mot golvet. Lat ryggraden slappna av och sjunk
mjukt ner mot golvet. Lagg handerna pa hofterna.
Rorelse: Hall backenet horisontellt. L3t ryggraden
slappna av och forlangas langs golvet samtidigt som
du trycker halen utat och bort fran dig. Kdnn hur ma-
gen sjunker nerat mot ryggraden medan du ror dig.
Strack ut helt genom benets baksida och nar benet ar
rakt bojer du vristen sakta for att uppna full stretch.
Ga tillbaka: Hall backenet horisontellt och glid med
foten tillbaka till utgangslaget.

Fakta och évningar framtagit av Fysioterapeut
Matilda Bengtsson fér Halsomedicinskt Center
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