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Alands hilso- & sjukvdrd PATIENTINFORMATION

AKUT RYGGSMARTA

Akut ont i ryggen ar vanligast i nedre delen av ryggen, landryggen. Varken kan komma
plotsligt med smartor frdn muskler, kotleder, diskar eller ledband. Ibland stralar varken
ner over skinkor, hofter ner i benen och kallas da ischias. | borjan kan man fa mera ont
av all rérelse men detta blir varefter battre. Det hjalper inte att enbart vila bort varken
utan rorelse i tidigt skede ar viktig for snabb aterhamtning.

Foljande 6vningar ger rad om vilostallning for ryggen och ratt lyftteknik samt styrke- och
cirkulationstraning.

Bild 1

Ligg pa rygg. Stod benen t.ex pa en ldda med hofterna och knana i
rat vinkel.

Lagg vid behov varme, t.ex en vetekudde, eller kyla fér
smartlindring. Undvik tunga lyft och var forsiktig med att vrida
kroppen samtidigt som du lyfter nagot.

Sa snart det ar moijligt kan du bérja med att promenera, stavga,
cykla eller simma. Det ar inte farligt om det gor lite ont.
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Bild 2

Anvand ratt lyftteknik nar du skall lyfta tunga saker. Boj pa
benen i stallet for ryggen och hall ryggen rak och lodrat.

- Hall uppe huvudet och brostet.

- Svanka latt med ryggen.

- Hall tyngden néra kroppen.

- Satt den ena foten framfor den andra.
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Bild 3
Ligg pa rygg med benen béjda och ihop.

For knana langsamt fran sida till sida medan du haller dverkroppen
stilla. Andas lugnt.

Upprepa 10 ggr /sida.
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Bild 4

Ligg pa rygg med bdjda knan och fotter ihop.

Platta till nedre magen och aktivera backenbottenmusklerna genom
att knipa uppat-inat. Du kan kanna att det drar i ljumskarna. Andas
langsamt ut medan du plattar till magen. Hall 5 sek. Andas in och

slappna av.

Upprepa 10 ganger

Bild 5
Ligg pa rygg med benen béjda och fotterna i hoftbredd.

Spann magmusklerna och satesmusklerna. Lyft backenet sa mycket
du kan utan att 6ka svanken. Sank backenet kontrollerat ner.

Upprepa 10 ganger

Bild 6
Ligg pa rygg med bojda ben. Ta ett grepp bakom knat och dra benet
mot brostet.

Strack knaet och for halen mot taket tills du kanner en stretch i
baksida lar. Hall kvar 5 sek. och andas lugnt. Boj kna och slappna av.

Upprepa 10 ggr med samma ben. Vaxla sedan ben.
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