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TILL DIG MED AKUT RYGGSMARTA

Om det ar forsta gangen du drabbats av ryggskott kan det vara svart att tro att det ska ga
over. Men det gor det, och har nedan finns en del rad for att du fram till dess ska kunna
fungera sa bra som mojligt. | de allra flesta fall av rygg- och nackvark ar det musklerna som
protesterar — mot felbelastning, stress och spanning, sneda lyft, dalig hallning eller for lite
rorelse.

Du blir fortare frisk om du férséker halla dig i rérelse s mycket som méjligt. Aven om det
gor lite ont ska du forsoka halla igdng och inte bara ligga i sangen. Nar du aktiverar
musklerna ¢kar du genomblédningen i ryggen och hjalper dven kroppen att producera egna
smarthammande substanser. Ingenting i ryggen kan ga sonder eller "hoppa snett” av
aktivitet.

Att sitta ar ingen bra idé sa lange du har ont i ryggen. Det basta ar att varva staende/gaende
och sanglage. Nar du ligger pa rygg i sangen ska du lagga en stor kudde under benen sa att
du avlastar svanken i landryggen. Optimalt lage ar nar du har 90 graders vinkel i bade hofter
och knan.

Om du maste béara nagot sa hall det nara intill kroppen och anvdand benen sa mycket som
mojligt. Hall ryggen rak och boj istallet pa benen nar du ska plocka upp nagot fran en lag
hojd.

Bade kyla och varme kan kdnnas skont for ryggen nar man har ont. Kyla ar direkt smart-
lindrande och varme hjalper dina spanda muskler att slappna av. Antingen kan du kdpa en
kyl-/varmedyna, ta ett varmt bad eller halla ryggen varm med hjalp av filtar. Du kan dven
tillverka din egen kylpase genom att halla sirap i en pase och frysa in den. Lagg den sedan
over det smartande omradet.

Viss smartlindring kan man fa genom att hdnga ut ryggen — ta tag med handerna i nagot
ovanfor huvudet, bdj kndna och slappna av. Det ska kdnnas skont nar du gor det, sluta om
det gbr mer ont an innan.

Du kan sjalvklart aven kdpa smartstillande tabletter eller gelé som du smorjer in pa ryggen.
Det finns ett stort utbud av dessa produkter, fraga pa apoteket vad som passar just dig bast.

For att minimera smartan nar du ska resa dig upp ur sangen ar det bast att rulla. Ligg pa rygg,
b6j upp kndna och hall ihop benen. Rulla 6ver till ena sidan och res dig sedan till sittande
genom att skjuta ifran med armarna. Hall ryggen sa stilla som majligt. Nar du sedan reser dig
till stdende ska du anvanda benmusklerna sa mycket som mojligt.
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NAR SKA DU SOKA HJALP?
- om du fatt ryggvark efter en skada/olycka
- om smadrtan ar konstant eller 6kande under natten
- om du far svagare kansel i ben eller fotter
- om du far feber och samtidig ryggvark
- omdu far svart att kissa eller skota din avféring vid ryggvark
- om du samtidigt ar mycket trétt och gar ner i vikt
- om du forsokt kurera dig sjalv under 2-3 veckor utan férbattring

Boj ryggen bakat 10-15 ggr Fall knan fran sida till sida Dra upp benen mot magen
10-15 ggr 10-15 ggr

Kuta och svanka ryggen 10-15 ggr Tryck ned svanken emot underlaget.
Hall 4-5 sek. Upprepa 10-15 ggr.

Gor dessa 6vningar 2-3 ggr per dag. Till en bérjan kan det géra ont, men detta kommer 6ver
tid att plana ut.

Om besvaren inte gar 6ver inom 1-2 veckor sa kan du vanda dig till nagon av
sjukgymnasterna/fysioterapeuterna inom Rehab Oppenvard pa gamla sjukhuset i
Norrtilje. Boka tid direkt via 1177.se eller hemsidan www.tiohundra/rehabilitering, vilj e-
tjanster och logga in med mobilt bank-id eller annan e-legitimation. Du kan ocksa boka tid
pa tel: 08-123 264 44.
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