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_Bild 1. BittreRygg®© Vilkommen

BattreRygg®

Vialkommen

I|. decmncs, €9 ergsind

Presentationsrunda samt forvantningar pa tillfallet.
BattreRygg@ ar ett vardprogram som ar utvecklat av forskare pa Linkopingsuniversitet och erfarna
kliniskt verksamma sjukgymnaster/fysioterapeuter inom Region Ostergdtland. Vardprogrammets
mal ar att ge en jamlik vard baserat pa den aktuella forskning och den kliniska erfarenhet som finns
vid behandling av landryggsmarta. Ett annat mal ar ge redskap for att sjalv kunna hantera sina
ryggbesvar, det vill sdga battre egenvard.

Bild 2. Innehall BittreRygg © undervisning.....
-
Innehall BattreRygg®©
undervisning
1.Undervisning genom 2. Undervisning i grupp:
skriftlig informationsdel
+  Mdjliga orsaker till «  Vad ar smarta?
ry?gsmartor *  Olika satt att hantera
« Rdntgen? smarta
*  Olika symtom « Ideal aktivitetsniva
* Upplevelse av «  Tankar om smérta

ryggsmaérta
+ Rad om egenvard
» Behandlings mdjligheter

+ Forsta hjalpen vid aterfall

o " Den skriftliga delen &r
sammanfattad i en broschyr som ni férhoppningsvis har fatt. Den tar upp: Mdjliga orsakerna till
ryggsmartor. Smarta kan komma fran olika strukturer i ryggen sa som kotor, muskler, nerver,
broskskivor= diskar, leder och ligament.

Den tar upp hur réntgen och annan bilddiagnostik har ett svagt samband mellan synliga forandringar
och ryggsmarta.

Olika symtom vid ryggsmarta, sa som bensmarta, svarigheter att boja sig, sitta, frustration,
nedstamdhet och oro.

Upplevelse av ryggsmarta. Smartan uppstar i ryggen och tolkas i hjarnan och hur smaértan tolkas ar
beroende av erfarenheter, tankar och kanslor.

Rad och tips om egenvard nar du har en sarskilt dalig period och generella egenvardstips tas upp i
broschyren och dven behandling for ryggbesvar presenteras kort.



Detta undervisningstillfalle fokuserar pa att lara sig forsta vad smarta ar och hur det finns olika satt
att hantera sin smarta. Vi kommer ocksa prata om hur du kan ha en ideal aktivitetsniva i vardagen

och hur tankar kan paverka smartupplevelsen. Slutligen kommer vi ocksa ta upp forsta hjdlpen om
ryggbesvaren blossar upp igen.

Bild 3. Sammanfattning av den skriftliga informationsdelen....

Sammanfattning av skriftlig

informationsdelen

» Manga har ryggsmaérta, vanligen "godartad
ryggsmarta”

« Ryggsmarta kan inte ses pa rontgen

« Smartupplevelsen ar beroende av manga faktorer

» Ryggsmaérta &r en kombination av for stora
belastningar och for |1ag kapacitet

Din ryggs | Dina
kapacitet @ ilel_lla;ifr—

° A ~~Manga har ryggbesvar: Under en ettars period har 4 av
10 vuxna en period av landryggsmarta. De flesta som har ont i ryggen har “Godartad ryggsmarta” dar
man inte exakt kan ange vilken struktur i ryggen som orsakar smartan och dar ryggbesvaren oftast
laker ut av sig sjalv.

Ryggsmarta kan inte ses pa rontgen. Friska personer utan ryggsmartor har férandringar pa sina MR-
och datortomografibilder. Fordndringar som syns pa rontgen kan vara slumpmassiga, utan samband
med smarta. Detta medfor att rontgen ofta inte kan foérklara varfor ryggsmartan har uppkommit.

Smartupplevelsen ar beroende pa manga faktorer: Ryggsmartor intraffar och uppratthalls av olika
faktorer. Det ar bade fysiska och mentala faktorer som paverkar utvecklingen av ryggsmartor

Ryggsmartan ar en kombination av for stora belastningar och for l1ag kapacitet. Belastningar kan
vara: fysiska belastningar for ryggen som tunga, svara lyft, statiska och langvariga positioner dar
langvarigt sittande ocksa ingar. Det kan vara mentala belastningar sa som: negativa tankar och
kanslor, stress och oro. Med ryggens kapacitet menas ryggens styrka, stabilitet rorlighet och din
allmankondition. For en frisk rygg behdvs en balans mellan ryggens kapacitet och vara belastningar

Bild 4. Smadrta dr en viktig del av livet....

Smarta ar en viktig del av livet —
den skyddar kroppen ...,

Smarta ar vart larmsystem. Den varnar nar det ar nagot fel med
kroppen. Att kunna kdnna smarta ar en livsviktig kansla.

Att vi har férmaga att kdnna smarta har 6kat vara chanser att 6verleva. Vi lar oss att undvika de
saker som skulle kunna skada oss.



B_ild 5. Hjdlper oss att skydda oss sjalva...

... hjdlper oss att skydda oss
sjélva

L
=

o ~Smarta ar avgorande for att kunna skydda oss sjalva.

Vi har lart oss att nar ndgot gor ont ska vi undvika det. Vi har lart oss att knivar, strykjarn, spetsiga
foremal &r saker som vi maste vara forsiktiga med. Det &r en biologisk 6verlevnad reflex som vi lar
oss for att undvika smarta och hotande skada. For de som inte kan kdnna smarta kan foljderna bli
allvarliga om de till exempel bryter en arm eller ben och inte kanner av skadan.

Bild 6. Smarta &r en personlig upplevelse...

Smadrta ar en personlig upplevelse,
beroende pa situationen

* den kan inte matas eller ses
« den kan inte ifragasattas

Fraga gruppen Hur tror ni att mannen pa bilden upplever
smairtan? Be dem diskutera i smagrupper. Fanga upp i storgrupp det som kan komma upp:
Smarta upplevs mindre intensiv om du vet orsaken eller sméartans varaktighet. Smarta upplevs
mindre intensiv om du kan skifta fokus bort fran smartan

Smarta ar en personligs upplevelse - och smérta upplevs pa olika satt i olika situationer och olika fran
individ till individ, detta gor att smarta ar svar att mata eller se.

Smartan ar en subjektiv upplevelse och kan inte ifragaséattas. Ingen kan ju sdga att en persons egen
upplevelse ar fel.

Bild 7. Situationen paverkar smartupplevelsen....

Is :
Situationen paverkar )

smartupplevelsen

-~/ Smarta upplevs pa olika satt i olika situationer

Smartans intensitet och omfattning dverensstimmer inte alltid med skadans omfattning.

Exempel:

Ett sar pa foten nar du flyr fran skillande hundar — marker du inte forran efter en stund nar faran ar



over. Ett annat exempel ar att forlora en kroppsdel eller storre trauma— under de forsta 15
minuterna kan du vara relativt opaverkad. Detta ar tva exempel pa nar skadans omfattning ar storre
an den smartintensiteten du upplever och det kan bero pa att fokus har inte varit pa smartan utan
pa nagot annat.

Ett annat exempel ar nar du slar dig pa ett finger med en hammare, sa kdnns ofta smartan intensiv
trots att skadan ar liten. Genom storre fokusering pa smartan kdnns den intensivare.

Hur du kanslomassigt upplever en situation paverkar ocksa smartupplevelsen. Till exempel om du
vrickar foten medan du ar ute pa en kul danskvall jamfort om ndgon medvetet kastar en boll i
ansiktet pa dig.

Bild 8. Smartupplevelsen...
f- B
Smartupplevelsen =
varning fran kroppen - tolkas i hjarnan
Kroppen situation + tankar + erfarenheter

Smartor
+ hammas eller
forstarks

l

Smartupplevelsen

o - Varningssignalerna kommer fran kroppen. Hjirnan tar emot

dessa signaler och kan vilja att 6ka eller minska dem beroende pa situationen,tankar och tidigare
erfarenheter. Detta ger oss en smartupplevelse.

Bild 9. Kroppens egna smartlindringssystem...

( Kroppens egna )

smartlindringssystem

o “ | din hjdrna finns ett “apotek” med substanser och system som
kan lindra din smarta och vark. | ryggméargen har du en omkopplingsstation for signaler fran hud,
muskler och leder. Signalerna férs sedan vidare upp till hjarnan fér tolkning. Denna
omkopplingsstation kan liknas vid en grind som kan slappa in mer eller mindre signaler upp till
hjarnan.

Du har ocksa ett system i hjarnan dar smartlindrande kroppsegna @mnen som endorfin fors ut i
blodbanan och fungerar smartlindrande pa samma satt som morfin. Fysisk traning med intensiteten
”varm och svettig” och i viss man mindfullness, avslappning och att gora roliga saker 6kar
frisdttningen av smartlindrande @mnen och “stanger” grinden i ryggmargen sa att farre impulser fors
vidare upp till hjarnan. Oro, angest och nedstamdhet 6ppnar daremot grinden och minskar
frisdttningen av smartlindrande dmnen.



Bild 10. Smartupplevelsen....
/_

Smartupplevelsen
= Smartan kan dampas

- Om man vet dess orsak

- Om den &r firutsagbar

- Om du vet hur du kan farhalla dig

- fill smartan

- ‘Om den &r hanterbar
Om du ar positivt installd

- Om du & malfokuserad

40\

© < Man kan likna smartupplevelsen vid ett volymvred. Vi vet att
det finns vissa faktorer som kan minska smartupplevelsen: Om vi vet orsaken till smartan och att
orsaken inte ar skrammande. Om smartan ar forutsagbar, vi vet nar det kommer, vi ar inte
forvanade eller 6verraskade. Om vi har ett forhallningssatt till smartan dar vi kdnner att vi kan

hanterar den, kanner att vi har kontroll. Om vi ar positiva och engagerade i nagot som gor oss glada,
har ett mal sa ges smartan mindre plats.

Bild 11. Smartuppleven...
s N
Smartupplevelsen

+ Smartan kan dampas « Smartan kan forvarras

- Om du vet dess orsak - ©Om du kdnner dig osiker

- Omden ar farutsagbar - ©Omden ar offrutsdgbar

- Om du vet hur du kan férhalla dig - Om du saknar kentrall

- fill smartan - Om du 3r nedstamd

- ©Omden ar hanterbar - Om du generelit kinner dig
Om du &r positivt instlld press.

- Om du &r mélfokuserad - Om den frknippas med
daliga erfarenheter

\ ™
i
= Vad dampar fforvarrar dina smartor?
= “ Vi vet ocksa att det finns faktorer som kan férvarra smartan.
Exempelvis:

Oron 6ver vad smartan kan bero pa. Manga har tankar om att langvarig smarta kan vara cancer eller
ett allvarligt fel. Om sméartan kommer och gar utan att vi kan forsta vad som utlost den upplevs
smartan mer skrammande. Vi vill ha kontroll 6ver saker, det galler ocksa for smarta. Vart humor
paverkar ocksa smartan, nedstaimdhet och kdnslan av att kdnna sig pressad 6kar smartan.
Dessutom, om smartan ar forknippad med en dalig erfarenhet som till exempel en olycka eller om
du tidigare haft negativa upplevelser av smarta 6kar detta smartupplevelsen

Forslag till gruppévning: diskutera i sma grupper vad som kan dampa/ forvirra dina sméartor. Ni
behover inte samla ihop diskussionen i storgrupp efter

Bild 12. Tankar paverkar var sjalvuppfattning....
s N

Tankar paverkar var sjalvuppfattning...,

" -

@ “/Tankar paverkar var sjalvuppfattning. Vi vet fran andra
situationer att vara tankar har en stor inverkan pa hur vi uppfattar oss sjalva. Till exempel: mannen
som ser sig sjalv som en muskul6s Tarzanfigur, utan att nddvandigtvis vara sa. Eller motsatsen hos




kvinnan som dr normalviktig, men anda ser sig sjalv som Overviktig. Det dr vara tankar som tolkar en
situation och styr hur vi uppfattar oss sjalva.

Bild 13. Tankar paverkar smartupplevelsen
... och tankar paverkar )
smartupplevelsen

Du ska vaccineres pga en resa. Du vet att det gor
ont nagra dagar. Hur upplever du smértan?

Du har ryggsmartor efter en langre promenad. Hur
upplever du smarta?

© Du behover en vaccination mot influensa eller i samband med
en resa. Du vet att det gor ont nagra dagar. Vilka tankar har du om dessa smartor? Hur upplever du
denna smarta?

| en annan situation, nar du gatt en langre promenad an vanligt och du far 6kad ryggsmarta, hur
upplever du smartan da? Skiljer sig upplevelserna och tankarna at i de tvd exemplen och varfor?
Kort diskussion i tva grupper

(Smarta upplevs mindre intensiv om du vet orsaken eller smartans varaktighet kan vara svar som
kommer upp)

Bild 14. Och tankar paverkar smartuppfattningen

... och tankar paverkar

smartuppfattningen
DIGELO DIGELEJ

Léngvariga ryggsmértor verkar
vara som en dalig 14t som har
fastnati hjarnan,

Hjarnan har lart sig det utan att
du vill och "spelar” den igen
igen och igen

irriterande |4t Ju |atiare fastnar
den

Du startar traningen och far kad smérta efterat. Det kan
vara traningsvark eller att ryggen aktiverar "den kanda
laten”.

Hur vill du férhalla dig till det?

L Smarta uppfattats i hjarnan och just vid langvariga ryggsmartor
kan smértorna vara som en dalig 1at som fastnat i hjarnan. Hjarnan har lart sig laten utantill och utan
att du vill spelas den igen och igen. Desto mer irriterande ju lattare fastnar den. Laten kan bli
sjalvspelande utan att det finns nagon direkt orsak och kan fortsatta spela trots att skadan har lakt.
Man brukar sdga att smartsystemet har blivit 6verkansligt. Detta sker framst efter en langre tids
smarta.

| samband med en traningsstart upplever de flesta en 6kad smarta. Det kan vara traningsvark eller
sa ar det den vanliga sméartan som aktiverar den vélkdnda laten. Om du far mer ont vad tror du det
ar och hur forhaller du dig till det, hur ska man tanka?

Kan slanga ut fragan till kort diskussion om tid finns (Finns mojliga svar har tex. hitta ratt
traningsniva vid start, kan behova backa i intensitet kan ocksa testa att bara trdna pa och se om
smartan kvarstar. Ofta kan den foérsvinna efter ett par ganger oavsett vad smartan beror pa)



Bild 15. Paus6vning

Pausovning
Forsok att andas avslappnat och lugnt, hall fokus pa andningen i
2 minuter
Halsa pa dina smértor pa ett neutral vis nar de tranger sig pa,
som en gammal bekant men hall fokus pa andningen

© Nu ska vi gora en liten pausévning. Du ska fa andas lugnt en liten
stund. Fokusera dina tankar pa din andning. Kann var din andning ar, kdnn luftflédet, hur mage och
brost ror sig. Om smartan kommer upp i dina tankar sa halsa pa den, som en gammal bekant utan att

storas av den. 2 minuters tystnad.

Bild 16. Pausévning-omriktning

Pausovning - omriktning
Vad sker med din smartupplevelse nar du har fokus pa
din andning?
Vad tror du sker, nar du andningsévar och riktar om
dina tankar nar dina smartor kraver uppmarksamhet?

k|

© - Fraga deltagarna ...detta kan komma upp: Nar jag fokuserar pa
andningen minskar smartan, en del tycker att smartan 6kar och vill inte kanna att det gor ont.

Ett syfte med denna dvning ar att fa onddig spanning i kroppen att sldppa. Att fokusera pa din
andning gor att du snabbt kan ga ner i varv och ocksa snabbt kan sdnka spanningsgrad i kroppen.

Ett annat syfte med 6vningen ar att genom att rikta om tankarna sa kan smartupplevelsen minskas
och genom att hélsa pa smartan som en van kan smartan upplevas som ohotande och mer
hanterbar. Fér en del &r det ett sitt att distrahera sig sjalv nir smartan tranger sig pd. Ar det ndgot
som du ocksa upplever? Har du aldrig anvant dig av denna 6vning sa behover de flesta 6va for att bli

bra pa detta.

Bild 17. Smarthantering.

Smarthantering

Uppgivelsemodellen Tarzanmodelien

’ Smarta \ ’Smaﬂa \

Maktioshet Jag dugerinte Maktloshet Jag vill
ledsen tillnagot ledsen kunna

A Y 2 Y 4

Underaktiverin: Tristess.
~isolering Smarta N Guerakiivitet

Olika strategier. "Uppgivelse” eller "Tarzanmodellen™? Finns
det fler strategier? Pa vilket satt reagerar du?
Vilka 1serhar det? 7

L ~ Det finns olika satt och modeller att hantera smarta. Har ar tva
modeller som vi skulle kunna kalla Uppgivelse- och Tarzanmodellen. Férklara modellerna. Finns det
fler sméarthanterings strategier? Pa vilket satt reagerar du? Vilka konsekvenser har det? For- och

nackdelarna? Be deltagarna tdnka inom sig sjalva




Bild 18. Aktivitetsniva- for mycket

Aktivitetsniva — for mycket aktivitet
Tarzan modellen

Overantitol

Guerakinaan
[eme——

“~Kapacitet|

Tid

Har ar ett exempel pa konsekvenser om man upprepade ganger

overskrider sin kapacitet och anvander mer av sina resurser an vad som finns tillgangliga. Detta

resulterar i att man maste vila langre och langre for att kroppen ska hinna aterhamta sig och pa sikt

sanks kapaciteten.

Bild 19. Aktivitetsniva- for lite.

Aktivitesniva- for lite aktivitet
Uppgivelsemodellen

kapacitet

Aktivitetsniva

\\\\\\\\\\\

Tid

@
kapacitet man har. En del ryggpat

“Har ar ett exempel pa konsekvenser om man inte utnyttjar den

ienter upplever att de far 6kad smarta nar de gor nagot. Vi har lart

oss att undvika smarta som en biologisk 6verlevnadsmekanism. Darfor ar det forstaeligt att manga
vill vila och minska sin aktivitet for att undvika smartan. Problemet ar att kroppen kommer fa

inaktivitetsproblem och allmanko
var energi for att géra mindre. Vi

nditionen sanks. Det innebér att 6ver tid kommer det ga at mer av

i behéver vila mer och mer och var kapacitet sanks succesivt och det

kan gora att vardagen blir svar att orka med.

Bild 20 Aktivitetsniva — idealt.

Aktivitetsniva - idealt

Kapac

Aktptet
Attt
Akhitet

Aktivitetsniva

itet

@

Tid
'Om man kan halla sin aktivitetsniva inom de kapacitetsramar vi

har till forfogande, kan man langsamt bygga upp en 6kad styrka, uthallighet, fa mer energi och 6ka

sin kapacitet. Det ar den ideala situationen, men det ar inte alltid som vi helt kan kontrollera den.



Bild 21. Aktivitetsniva

Aktivitetsniva

» Hur hanterar du
-~ aktivitestniva i fﬂrhéllande till din
g - kapacitet; som vanstra eller
st hogra modellen?

» Kandu hJﬂJJa dig sja\v med att
vara mer | den ne lersta
dell kravs?

o

~Nar du ser dessa modeller, i vilken modell ar du oftast? Kommer

det vara maijligt att fa mer balans och vara mer i den nedersta modellen? Vad kravs for att du ska

kunna det?

Diskussion i grupper i vilken modell man ar i och vad som kravs for att man ska kunna vara i den
ideala modellen mesta delen av sin vardag.

Bild 22. Ryggsmarta...

Okad kunskap om
ryggsmarta
s Positiva tankar,
Ryggsmarta Omrida arker,
Anpassa aktivitesnivd
Oka styrka och smidighet el ba‘asnlng
e i E
Oka stabilitet ;t":;:::;”r
Farbattra allmankondition ; =

|
v

Nu kan du gtra mer for att

fa kontroll over
9 belastningar! %

- Om vi tittar pa hogra vagskalen sa har du nu fatt verktyg som

kan hjalpa dig att minska dina belastningar. Du har fatt kunskap om ryggsmarta. Du vet att dina
tankar paverkar smartupplevelsen. Du har en tankedvning — skifta fokus med hjélp av andningen
som kan avleda dina tankar fran smartan. Vi har pratat om hur bade for mycket och fér lite aktivitet
kan paverka din kapacitet pa lang sikt.

Optimal ryggbelastning kan ocksa hjalpa till att minska dina belastningar genom rétt lyft- och
arbetsteknik och genom att variera dina kroppsstallningar 6ver dagen. Alla dessa verktyg hjalper dig

att minska dina fysiska och mentala

Bild 23. Balans i vardagen?

Hur ser balansen ut i din vardag?

Dina
Din ryggs " belast-
kapacitet o ningar

L)

endast sjdlvreflexion

belastningar.

Hur ser balansen ut for dig i vardagen och vad fyller du pa med pa varje sida? Slang ut fragan for



Bild 24. Utveckling av ryggsmarta

Utveckling av ryggsmarta?

Kom ihag:
De flesta har ett ganska stabilt monster av sin landryggsmarta under
ménga 4&r - som ibland avbryts av en sarskilt bra eller délig period

~Vi atervander till godartad ryggvark. Vi har tidigare namnt a
L Vi atervander till godartad ark. Vi har tidi amnt att
det mest normala &r att ryggsmartan kommer och gar. Ibland har man daliga perioder, ibland kan
smartan vara helt borta. De flesta perioder avtar av sig sjalva.

Bild 25. Forsta hjalpen...

Forsta hjalpen nar ryggsmartan
blossar upp

= Hur lang tid férvantar du dig att det ar varre?

« Vad kan du gora nar smartan forvarras?

« Har du nagon favoritévning?

« Vad kan du gora for att underlatta for dig Sjéléw

= Be om hjalp? y
‘ p) M
- )
e PP (A

| och med att vi kan férvdnta oss att fa tillbaka ryggsmarta
igen ar det bra att ha strategier for att hantera den nar den blossar upp- En férsta hjalpen lada.

Hur lang tid kan du forvadnta dig att det ar varre? Att veta att smartan brukar klinga av och inte varar
for evigt minska oro.

Vad kan du géra nar smartan forvarras? Vad har fungerat bra tidigare?

Finns det nagon favoritévning som brukar hjélpa dig eller nagot annat som brukar underlatta? Kan
du be om hjalp pa arbetet eller hemma?

Vad ska finnas med i din forsta hjdlpen lada? Har skulle man kunna be deltagarna fundera pa mer
tips de vill ge varandra . Smagrupper 4-6 deltagare/grupp, Samla ihop i storgrupp och skriv upp det
som ska inga i forsta hjélpen ladan pa en tavla/bladderblock. Poédngtera att allt &r inte bra fér alla..

Bild 26 Tips..

Tips...

+ Anpassa aktivitet och belastning efter din ryggkapacitet,
inte for mycket inte for lite

« Férdela resurserna éver hela dagen

« Var aktiv, gor korta pauser

» Tank goda tankar

« Hjalp dig sjalv

+ Och be om hjalp av andra

© Detta kan ha kommit upp i diskussionen pa forra bilden. Fundera
pa hur du kan anvanda dessa saker sa det passar dig och din situation. Behover du anpassa din
aktivitet och i sa fall hur? Gor du for lite-for mycket? Pa vilket satt kan du vara aktiv? Har du nytta av
att ta pauser under dagen? Vilka goda tankar kan du ta med dig i din vardag? Pa vilket satt kan du
hjdlpa dig sjalv och behdver du be andra om hjalp?



Bild 27. Ryggsmarta

Okad kunskap om
ryggsmarta
. Positiva tankar,
Ryggsmarta Omikta tankar,
| Anpassa aktivitesniva
Optimal ryagl
... Minska dina
", belastningar
- +

Oka styrka och smidighet
Oka stabilitet
Farbattraalimankondition

.
-

Nu kan du pabdrja
traning for att forbattra
ryggens kapacitet!

fa kentroll éver

belastningar!
L % -~ Den hér bilden har vi visat tidigare nu ska vi fokusera pa hur du
kan oka din ryggs kapacitet

Nu kan du gora mer for att

Bild 28. Oka din kapacitet — f6rbéittra allmankonditionen...

Oka din kapacitet — forbattra
allmankonditionen

Hijalp dig sjalv att vara fysiskt
aktiv for din hjarna och kropps
skull.

Forbattrar minne, koncentration
Battre stresshantering
Foérbattrar humoret

Kan avleda tankarna

Bidrar till battre halsa, fysiskt och
mentalt

E
Fysisktaktiv vid akut ¥
landryggsmarta?

© Ett satt att 6ka sin kapacitet ar att forbattra allmankonditionen.
Vid ryggsmarta ar ofta svart att vara tillrackligt fysiskt aktiv for att hjarna och kroppen ska ma bra
och det ar vanligt att allmankonditionen forsamras.

Mer och mer forskning visar att regelbunden fysisk aktivitet dar vi 6kar pulsen férbattrar minnet och
koncentrationen och hjalper oss att hantera stress. Var kropp ar gjord for att vara fysiskt aktiv.
(efterfragas boktips sa ar Hjarnstark av Anders Hansen ett bra tips)

Promenader eller en cykeltur kan racka for att forbattra humoret och avleda tankarna. Genom att
vara fysisk aktiv forbattrar du din egen halsa bade fysiskt och mentalt.

| ett akut stadie av ryggbesvar som brukar vara ett par dagar kan man behéva vila lite mer an vanligt
men sdngliggande leder ofta till mer Iangvariga ryggbesvar. Efter det akuta stadiet dr det bra att
komma tillbaka till minst 30 minuter fysisk aktivitet dar du far upp pulsen om dagen (FYSS). Det &r
viktigt att hitta en aktivitet som fungerar i din vardag och 6ka intensiteten och langden langsamt
efterhand. | bérjan kan det handla om korta promenader som successivt forlangs. Det kan ocksa vara
stavgang eller andra aktiviteter som kadnns bra.

Bild 29. Minska stillasittande

Minska stillasittande

Hur kan jag minska stillasittande ?

© De flesta med ryggbesvar har problem med just langvarigt sittande. |

staende ar det lattare att behalla kroppens naturliga s- form med hjalp av aktivering av din
balmuskulatur. | sittande minskar du din aktivering av balmuskulatur och det ar darfor lattare att
sjunka ihop, detta medfor att ryggens strukturer som leder, diskar och ledband kan boérja géra ont.



Det har pa senare tid ocksa visat sig att vart 6kande stillasittande paverkar var halsa negativt. | vissa
studier ser man ett samband mellan langvarigt stillasittande och 6kad risk for insjuknande i hjart-
karlsjukdomar och cancer. Det finns ocksa viss risk for 6kning av diabetes typ 2.

Fraga gruppen Vad kan vi gora at detta? (fler pauser, sta mer, svankstod osv)

Bild 30. Oka din ryggs kapacitet Vi hjilper dig att komma igang.

Oka din ryggs kapacitet!
Vi hjélper dig att komma igang!

Nu till att 6ka styrka, uthallighet, stabilitet och rérlighet i
ryggen. For vissa kan det vara svart att komma igang. Det kan vara svart att veta exakt vad och hur
du ska trana. Du kan déarfor fa individanpassad traning och stottning sa att du tranar effektivt och
med de 6vningar som just du behover.

Bild 31. Nu till din traning

Nu till din tréning BattreRygg®©

+ Handledd tréning 2 ggr/v under 6 veckor, sedan pa egen hand
upp till 3 ménader darefter uppfaljining med enkater

+ Hall fast vid din traning, &ven om du missar en gang

« Lite traning battre &n ingenting

+ Kom ihag traning kan ge traningsvark, detar inte en forsamring

+ Din rygg gar inte sénder, men kan "sjunga den valkanda laten”,
ocksa vid tréning

+ Prata med din behandlare om en fortsattning efter BattreRygg@
Din ryggs " bE:';:l
kapacitet (W] ni‘nqar

© A - Har din fysioterapeut/sjukgymnast bedémt att du har
behov av traning, sa kommer du erbjudas handledd tréaning som kan ske i hemma och pa vissa
enheter i grupp — beréatta hur de ser ut for din enhet.

Kontinuitet ar viktigt for att na resultat, missar du en gang forsok komma nasta gang. Det ar battre
att gora lite och ofta &n att géra mycket pa en gang. Du kan fa tréningsvark, det &r inte en
forsamring och det gar éver. Din vanliga ryggvark kan ocksa bli sémre nér du satter igang med
traningen men det gar ocksa over.

Prata med din behandlare s3 att du har en fortsattning och plan dven efter BittreRygg®©.

Bild 32. Sammanfattning



Sammanfattning
- « Smartor férvarras och démpas av manga
L faktorer
L /gE
ﬁ « Tankar paverkar smértupplevelsen
o =

é" ..:: £ ™.. . Detfinns olika satt att hantera smarta
A
e g

Bild 33.Sammanfattning

s

Sammanfattning

f =
s WAV + Du kan utnyttja dina kapacitet aptimalt
n « Dukan rikta om dina tankar
s

« Om du blir varre har du en plan!

T + Med traning okar du din ryggs kapacitet!

rd

- Har kommer en sammanfattning Las text pa bild

~Las bild






