Smerter i ryggen

PATIENTINFORMATION

™ ¥ . Sydvestjysk
o Syddammach Sygehus

Forslag til hvilestillinger
Lig p& ryggen med en pude under knaeene.

-

Lig pa siden med en pude mellem benene. Puden vil fa dig til at
slappe bedre af.

Lafteteknik
Nar du Igfter, skal du huske at:

- g8 teet pa det du lgfter

- speende i muskelkorsettet (se gvelsen laengere nede)
- bgje i hofte-, knae- og ankelled

- holde ryggen lige, sd leenden bevarer sit naturlige svaj
- Igfte ved at streekke hofte-, knae- og ankelled

- undga at vride ryggen




Fra liggende til siddende stilling
For at undgd rygsmerter og ungdig belastning af ryggen, er det hensigtsmaessigt at bruge 'albue-teknikken', nar
du skal ud af sengen.

i‘ Bgj benene og tril om pa siden uden at vride i ryggen.

Fgr benene ud over sengekanten og skub samtidig fra i madrassen
med nederste albue og gverste hand.

Nar du skal i seng igen, kan du benytte samme teknik i omvendt
reekkefglge.

Siddestillinger

Vaer opmaerksom pa ikke at sidde stille i leengere tid ad gangen.

S& snart du bliver traet, begynder at synke sammen i ryggen eller
far smerter, bgr du rejse dig op og g& omkring eller lzegge dig for at
hvile.
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Nar du skal sidde kan en skrdkile veere en hjzelp - isser ndr du
spiser.

En god stol bgr vaere af passende hgjde og med fast seede - undgd
blgde lave stole og sofaer.

@velser for ryggens stabilitet
Det inderste lag af mave- og rygmuskler har til opgave at stabilisere rygsgjlen.

Det er vigtigt at traene disse muskler. Derved opbygges et muskelkorset, der skal beskytte ryggen.
Musklerne skal vaere udholdende for at holde laenden stabil i alle bevaegelser.

I starten kan det vaere sveert at maerke musklerne, men har du farst leert det, kan du i princippet treene ndr som
helst.

De inderste mave- og rygmusker treenes ved lav belastning og med mange gentagelser af gvelsen.

e Du skal lave gvelserne i et roligt tempo og kun blive ved, s8 lzenge du kan udfgre dem korrekt.
e Du skal kunne treekke vejret frit, mens du laver gvelserne.
o Du bgr lave gvelserne flere gange om dagen.

@velser

@velse nr. 1
Denne gvelse danner basis for de falgende gvelser. N&r denne
gvelse udfgres korrekt, spaender du i muskelkorsettet.

Udgangsstilling

Lig p& ryggen med begge ben bgjede.

Placér den ene hand p& maven over navlen og den anden hand pa
maven under navlen.

Traening

Tag en dyb indadnding og pust ud igen.

Traek det nederste af maven ind, uden den gverste hand eller
laenden bevaeger sig. Tag 3-4 dybe vejrtraekninger samtidig med, at
du holder spaendingen i maven.

Gentag gvelsen 10 - 15 gange.

Obs
Hvis du har problemer med at fa fat i musklerne, kan du prove at
spaende din baekkenbund fagrst.



@velse nr. 2
Udgangsstilling
Lig p& ryggen med begge ben bgjede.

Traening

Spand muskelkorsettet - hold ryggen i neutralstilling.

Lad den ene hael glide langs underlaget sa knae og hofte straekkes.
Treaek derefter benet tilbage til udgangsstillingen.

Gentag med det modsatte ben.

Der ma ikke ske bevaegelse i laenden.

Hvis det er muligt, udfgres beveegelsen med halen Igftet fri af
underlaget.

Gentag gvelsen 10 - 15 gange.

Obs
Kontrollér med haenderne under laenden, at den ikke slipper
underlaget.

@velse nr. 3
Udgangsstilling
Lig p& ryggen med begge ben bgjede.

Traening

Speaend muskelkorsettet. Fgr det ene ben langsomt ud til siden og
tilbage igen, uden den modsatte side af baekkenet Igftes.

Gentag med det modsatte ben.

@velsen gentages 10 - 15 gange.

Obs
Du kan evt. holde den ene hdnd p& baekkenet i den anden side, s
du kan kontrollere, at det ikke bevaeger sig.

@velse nr. 4
Udgangsstilling
Sid eller std med ret ryg og spaend i muskelkorsettet.

Traening

Hold elastikken i strakte arme og lgft dem s8 hgijt op du kan, uden
at svaje i laenden eller laene dig bagover.

Gentag gvelsen 5-15 gange.



@velse nr. 5
Udgangsstilling
Sid med ryggen i neutral stilling.

Traening

Speaend muskelkorsettet.

Straek begge knae s& meget du kan, uden at leenden bevaeger sig.
Gentag gvelsen 10 - 15 gange.

Obs
Er du i tvivl om du bevaeger lenden, kan du maerke efter med
haenderne.

@velse nr. 6
Udgangsstilling
St8 med ret ryg. Stgt dig evt. til en stol eller en seng.

Traening
Lav knaebgjninger med ret ryg.
Gentag gvelsen 10-15 gange.




@velse nr. 7
Udgangsstilling
Sta med haenderne pa en vaeg, stoleryg eller lignende.

Traening

Tag et skridt bagud med det ene ben og pres halen i gulvet med
strakt knee.

Teeerne skal pege lige frem pa begge fgdder.

Far vaegten frem, til du maerker et straek i laaggen p& det bagerste
ben.

Hold straekket i ca. 20 sekunder.
Gentag med modsatte ben.

Efter udskrivelsen

Du skal gradvist gge dit aktivitetsniveau. Fortseet med dit traeningsprogram i 3 maneder - eller s laange du synes,
du har gavn af det, men hvis du har smerter eller fgler dig treet, s hold en pause og hvil dig. Er du i et
genoptraeningsforlgb fortsaetter du med gvelserne, sa laange din traenende terapeut anbefaler det.

Tilrettelaeggelse af dagen

Belastningen af laenden afhaenger af, om du ligger, sidder, star eller Igfter. Det er hensigtsmaessigt at tilrettelaagge
dagen, sa du hyppigt skifter stilling.

Lyt til ryggens signaler og tilpas din adfserd. Du skal undgd at forvaerre dine smerter eller andre gener.

Traening

Det er vigtigt at dyrke motion. Begynd med at gd nogle ture. Tidspunktet for genoptagelse af andre aktiviteter
som svgmning, cykling og jogging bestemmer du selv. Uanset hvilken aktivitet, det drejer sig om, skal du starte
langsomt og @ge tempo og varighed gradvis.

Arbejde
Leengden af en eventuel sygemelding afhaenger af arbejdets karakter og af sygdommens svaerhedsgrad.
Det kan vaere ngdvendigt at prgve sig frem og maske starte gradvist.

Siddestilling
Du ma3 sidde i det omfang, det er muligt uden smerter. En skrdpude kan veere en hjeelp, isaer ndr du sidder ved et
bord. En god stol bgr veere af passende hgjde og med fast saede. Undg8 blgde lave stole og sofaer.

Transport
Du ma kere bil, bus og tog i det omfang, du fgaler, at ryggen kan klare det. Mange giver udtryk for, at laengere ture
i bil er smerteprovokerende. Hyppige pauser kan vaere en hjzalp.
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