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PATIENTINFORMATION

RYGGSKOTT
(AKUT LUMBAGO)

Ryggskott ar vanligast i nedre delen av ryggen, landryggen. Varken kan komma plétsligt med
smartor fran muskler, kotleder, diskar och ledband. Ibland stralar viarken ned 6ver skinkor och
hofter och kallas da ischias. | borjan far man mer ont av alla rorelser. Vartefter det blir battre
ar det bara vissa rorelser som gor ont, till exempel att sta framatbojd, sitt eller vrida sig.

Om du drabbas av akut lumbago:

Vila i liggande stallning de forsta dagarna om du har mycket on
och svart att roéra dig. Langvarig vila géor med skada an nytta.

Vilostallning for ryggen: Ligg pa rygg. Stod benen pa en pall
med hoéfterna och knana i rat vinkel.

Lagg vid behov pa varme for smartlindring. Anvand t.ex. en
vetekudde.

Undvik tunga lyft och ar forsiktig med att vrida kroppen
©PhysioTools Ltd samtidigt som du lyfter nagot.

Sa snart det ar mojligt kan du borja forsiktigt med att

promenera, stavga, aka skidor, cykla och simma. Det ar inte
farligt om det gor lite ont.

Nedan foljer nagra rad om ergonomi och évningar for att undvika framtida
ryggskott och dndryggsbesvar:

Anvand ratt lyftteknik nar du ska lyfta tunga

— \\2 saker. BOj pa benen i stallet for ryggen och hall
>a< N L/‘)vj” ryggen rak och lodrit.
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- Fotterna isar och den ena foten framfor den

andra da du lyfter
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Det ar viktigt med god rorlighet i ryggen. Dessa 6vningar hjalper
dig med detta:

Ligg pa rygg med armarna strackta at sidorna, knana bojda och
fotterna i golvet. Rulla bada benen langsamt fran sida till sida.
Upprepa 10 ggr/sida.

Avsluta genom att dra upp benen éver magen och lagga armarna
runt dem. Hall ca 10 sekunder.

Stark de djupa balmusklerna fér att ge stod at ryggen:

Ligg pa rygg med bada benen bodjda och fotterna ihop.

Dra in magen och pressa landryggen mot underlaget. Fortsatt halla
in magen samtidigt som du drar upp ena knat och tryck sedan latt
knat och den motsatta handen mot varandra. Undvik att lata ryggen
eller backenet ge efter for trycket. Hall denna position med minsta
mojliga anstrangning.

Hall i 5 sekunder. Upprepa 5 ganger. Gor sedan likadant med andra
sidan.

Ligg pa rygg med benen bojda och fotterna i golvet. Hall handerna
utmed sidorna for att halla balansen.

Dra in magen och knip forsiktigt dina stjartmuskler, sa att du haller
ryggen platt mot golvet och ditt backen i en neutral position. Lyft
sedan upp ditt backen en liten bit, bara sa att du kommer upp fran
golvet. Kann att du kontrollerar din rygg, och att du inte bojer
ryggen eller “kutar” uppat. Aterga sakta och kontrollerat till
utgangslaget.

Nar du beharskar denna 6vning stracker du ena benet rakt nar du ar i ovre laget. Sank benet
och strick sedan andra benet. Hall backenet rakt! Atergd sedan med bada fotter i golvet till

grundpositionen.

@PhysioTools Ltd

Personer med landryggsproblem har ofta strama hamstrings.
Stretcha ut baksidan pa laret for att underlatta ratt lyftteknik.

Sitt pa ett bord eller en sdng. Lagg ena benet pa sdngen med knaet
rakt. Hall det andra benet pa golvet.

Luta 6verkroppen framat tills du kdnner stretchningen pa baksidan
av laret och hall ryggen rak. Hall ca 20 sekunder.

Upprepa 2 ggr/ben.

Ta kontakt med en fysioterapeut om du behover hjdlp med dvningarna. Lycka till!
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