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Information vid landryggsmarta
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Ryggsmarta

Att besvaras av smarta i ryggen ar vanligt och drabbar nastan alla ndgon gang. Under en ettars period har 4
av 10 vuxna en period av landryggsmarta. Landryggsmarta ar ofta nagot som kommer och gar eller ar ett
tillstand med varierande grad av smérta och besvér. En episod av ryggont férbattras vanligtvis inom 2-6
veckor dven utan sarskild behandling. De flesta har ett ganska stabilt monster av rygghélsa under manga ar
som ibland avbryts av en sarskilt bra eller dalig period. Denna ryggsmarta kallas for godartad ryggsmarta.

Det betyder inte att tillstandet blir varre med aren.

Foérandringar i ryggen

Nagot som forvanar manga ar att det inte finns nagot direkt samband mellan férandringar i ryggraden och
vanlig ryggsmarta. Detta innebar att forandringar pa rontgen, magnetkamera och datortomografi kan visa
uttalade degenerativa(alders)forandringar eller diskbrack hos en helt smartfri person, medan ndgon med

uttalad smarta har mycket sma rontgenverifierade forandringar.

Ryggens strukturer, funktion och vanlig orsak till ryggbesvar

Ryggen bestar av kotor, diskar, leder, stabiliserande ligament, nerver samt djup- och yttre muskulatur. Hur
vi bar upp var rygg i olika situationer och positioner kallas for hallning. En optimal hallning innebar att
ryggraden har béasta forutsattning for en god rorlighet och kan fordela belastningen jamnt. Symtom kan
orsakas fran en men oftast fran flera av ryggens strukturer samtidigt. Vid godartad ryggsmarta ar det ofta
svart att klargora exakt vilken struktur som orsakar smartan. Att belasta ryggen fér mycket eller for lite kan

vara en orsak till ryggsmarta.

Upplevelse av ryggsmarta

Smarta uppstar i ryggen och tolkas i hjarnan. Hur smartan tolkas dr beroende av erfarenhet, tankar, kdnslor
och férvantningar. | vissa fall kan man uppleva smarta i ryggen utan att det finns en faktisk skada.
Smartsystemet kan ocksa bli 6verkansligt och i vissa fall kan smartan kvarsta trots att det som fran borjan

var orsaken till smartan har |kt ut.




Bild 1. Smdrtan uppstar i ryggen men tolkas i hjérnan

Ryggsmarta-Symtom

Forutom ryggsmarta kan du ha smartor i skinkorna och i ett eller bada benen. Du kan ha svarigheter att st3,
sitta, ga, boja dig mm. Detta kan leda till att du upplever frustration, nedstamdhet och oro. Vissa kan bli

radda for att rora sig och blir inaktiva. Allt detta gor att din vardag kan paverkas.

Tips nar du far en sarskilt dalig period

Vetskapen om att smartan kommer i perioder brukar lugna. Fundera 6ver hur lang tid du férvantar dig att
det ar varre. Fundera ocksa 6ver vad som lindrar dina besvar och vad du sjalv kan géra nar du har en dalig
period. Du kanske har en favoritévning som fungerar. Ta hjalp av en sjukgymnast/fysioterapeut om du
kdnner att du inte kommer vidare pa egen hand eller att smartan inte klingar av efter ett par veckor. Har du
domningar och stickningar i bada benen, har kdnselbortfall eller svaga muskler i ben och fot och speciellt
om du har problem med att kontrollera blasa och tarm bor du s6ka vard. Har du fatt ryggsmarta efter en
olycka eller tidigare behandlats for cancer eller benskorhet ar det ocksa viktigt att s6ka vard. For de allra

flesta ar dock ryggbesvir en godartad akomma som kommer och gar.

Rygghilsa

En god rygghdlsa ar balans mellan ryggens kapacitet pa ena sidan vagen och mentala/fysiska belastningar

pa andra sidan som i nedanstaende bild.
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Bild 2. Balans mellan ryggens kapacitet och belastningar




Ryggsmarta uppstar vid obalans mellan ryggkapacitet jamfort med mentala/fysiska belastningar som i

nedanstaende bild.
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Bild 3. Obalans mellan ryggens kapacitet och belastningar

Generella rad/ egenvard

Under den akuta fasen ar de flesta i behov av att ta det lite lugnare och anpassa ryggens belastning. Idag
finns det dock omfattande forskning som rekomenderar att undvika sangldage och att komma tillbaka i
normala aktiviteter sa snabbt som mojligt. Du kan anvdnda en smarthanteringsskala for att kunna hitta ratt
belastning under aktiviteter i vardagen och ocksa da du tranar. Denna modell bygger pa att du ska halla dig
inom sdker till acceptabel upplevd smarta vid en aktivitet och att du inom 24 timmar efter aktiviteten ar
tillbaka till utgangssmartan. Det innebér att sa lange smartan sjunker tillbaka till utgangslaget inom 24
timmar far en aktivitet 6ka smartan inom acceptabel smartniva. Om du ar osaker éver din belastningsniva

radfraga din sjukgymnast/fysioterapeut.

B Smiérthanteringsskala
0 2 5 10
Ingen Virsta
smarta tankbara

smara

Bild 4. Vid aktivitet dr det att féredra att smdrtan ér inom séker till acceptabel niva och att smdrtan dr

tillbaka till utgdngssmdrtan efter 24 timmar




Behandling for ryggbesvar

Malet ar att du hojer ryggens kapacitet och minskar dina belastningar. Du kan hdja ryggens kapacitet
genom att férandra din hallning, trana styrka, smidighet och férbattra din allmankondition. Du kan minska
din totala belastning genom att dndra ryggens fysiska belastningar, minska negativa kdanslor genom ett

positivt forhallningssatt och minska vardagsstress samt dndra dina tankar om dina ryggsmartor.
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Bild 5. Hur du kan hitta balans mellan ryggens kapacitet och belastningar

Vardprogrammet BattreRygg®©

Har din fysioterapeut/sjukgymnast bedémt att du har behov av att behandlas enligt vardprogrammet
BittreRygg®© och att du sjalv vill delta s& kommer du erbjudas handledd trining som kan ske individuellt
och pa vissa enheter ocksa i grupp. Det ingar ocksa ett grupptillfalle med undervisning.
Undervisningstillfallet innehaller férklaringsmodeller om vad smarta ar, olika satt att hantera smarta, hur
man far balans mellan sin ryggkapacitet och de mentala och fysiska belastningar du utsatts for.

Det ar vanligt att man efter en besvarlig period av ryggsmarta blivit mindre fysiskt aktiv. Det ar darfor
viktigt att komma igang med nagon form av traning av allmankondition. Allmankonditionen kan du trana
genom promenader, gang i trappor, stavgang, cykling, dans och simning. Far du smarta under aktivitet kan
du anvanda smarthanteringsskalan (se bild 4). Det ar viktigt att du kdnner dig motiverad och att du far

traningen att passa in i din vardag. | vardprogrammet BattreRygg®© kan du fa hjélp med hur du kan komma

igang!







