Ondt i ryggen oplever 75% af befolkningen pa et eller andet tidspunkt. Langt de fleste oplever, at sympto-
merne forsvinder i lobet af 1-3 uger. Selv om du har ondt i ryggen, bor du vaere sd aktiv som muligt for at
mindske risikoen for langvarige rygproblemer. Ryggen har godt af at blive brugt. Det er en god ide at tage
smertestillende medicin i den veerste periode. Den smertestillende medicin kan hjeelpe dig med at vaere ak-
tiv, sé du kan holde din ryg i gang. Isaer muskulaturen har en tendens til at blive alt for speendt, hvis du ikke
er aktiv. Smerterne er ikke sd alvorlige, som du mdske tror.

Regelmaessig fysisk aktivitet er afggrende for at
modvirke rygproblemer. Daglig motion evt. i form
af en gatur pa 30 minutter er vigtigt. Du kan i
gvrigt formindske risikoen yderligere ved at dyrke
styrketraening eller gymnastik 2 gange om ugen.

Rygsmerter kan skyldes som oftest en darlig
holdning. Hvis man synker sammen enten sid-
dende eller staende, belaster man ryggen pa en
negativ made. Du kan selv pavirke helingsproces-
sen i ryggen ved at sgrge for, at du har den rigtige
kropsholdning savel siddende som staende. Undga
at sidde stille eller ligge alt for leenge ad gangen.

For du pabegynder gvelserne, skal du leegge
maerke til fplgende: Hvor ondt har du? Hvor
sidder smerten? Dette er meget vigtigt for at
kunne fglge behandlingens effekt. Effekten af
gvelserne og smertelindringen kan forventes
inden for 2 timer til 2 dage. Undga at bgje dig
fremover de forste 3—4 dage.

Hvis smerterne bliver vaerre, eller effekten ude-
bliver, sgg da professionel hjelp hos lage eller
fysioterapeut.

Ved akut smerte

Inden du begynder med “akutgvelserne” pa
bagsiden, er det vigtigt, at du er klar over fal-
gende:

De fgrste 2-3 ”bagudbgjninger” kan veere smer-
tefulde, men du ber alligevel udfgre det anbe-
falede antal gvelser. Hvis smerten aftager og
forskyder sig opad mod ryggen, er det et godt
tegn. Det er ganske normalt og helt ufarligt.
@velserne kan forveerre smerten i ryggen, men
ma ikke give flere smerter ned i benene.

Folg gvelserne bagpa ngje med hensyn til antal/
gange per dag ved hver gvelse. Udfer gvelserne
pa et tyndt underlag pa gulvet.




@velserne udfgres hver anden time den fgrste dag. Fortscet derefter 6-8 gange om dagen i 3-4 dage.

1. Start med at ligge pa maven i nogle minutter.
Slap af i hele kroppen, specielt i ryggen. Hvis det
er for smertefuldt, ber du hvile en dag i sengen og
starte dagen efter. Prov ogsa at loegge en pude under
maven hvis du synes det ggr for ondt.

3. Placér heenderne ud for skuldrene og lgft dig i
strakte arme bagover sa langt tilbage, som smerten
tillader (hvis denne gvelse er for sveer kan du prgve
gvelse nr. 4 i stedet for). Det er vigtigt, at du slapper af
i ryg, beekken, hofter og 1ar. "Hvil” i denne position i
1-2 sekunder, eller loengere, hvis det fgles behageligt.
Troek vejret dybt. S

Gentag gvelsen 10 gange.

Hvis du har behov for hvile, find da en behagelig
smertefri stilling. Anvend gerne et sammenrullet
handkleede som stgtte for leenden, Det kan ydetligere
lindre at bruge enten en varmedunk eller “kglepakke”
under leenden, da det far muskulaturen til at slappe

Stroek hgijre arm og venstre ben, sa langt du kan.
Skift sa til venstre arm og hgjre ben. @velserne ma
ikke forstcerke smerten i ryggen eller give smerte ned
i benene. Hvis du har knoeproblemer, skal du loegge
en pude under kneeet. Kik ned i gulvet for at skane
nakken. Start med at lave gvelserne 10 gange — 0g
gentag. Herefter gges antallet af gvelserne gradvist til

20 gange. )
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Bgj sammen, sa hgjre arm og venstre knce mgdes.
Start med at lave gvelserne 10 gange — og gentag.
Herefter gges antallet af gvelserne gradvist til 20

gange.

2. Lgft dig forsigtigt op med albuerne som stgtte under
dig, og hvil dig i stillingen i 1-2 minutter. Troek vejret
dybt.

4. Hvis gvelse nr. 3 fgles for sveer, kan du ligge med
albuerne som stgtte under dig, og bgje begge benene
med heelene op mod laret. Gentag gvelsen 10 gange.
Dette blgder ryggen op og forbereder dig til at
gennemfgre gvelse nr. 3.

af. Prgv dig frem med, hvad du synes lindrer mest.
Senere, nar du forh&bentlig har faet det rigtigt

godt, kommer det sveere, nemlig at fortscette med
gvelserne og eventuelt begynde med nogle egentlige
styrketreeningsgvelser.

Lig pa ryggen med bgjede ben. Gyng benene fra side
til side med samlede knce. Ggr gradvist bevoegelsen
stgrre. Start med at lave gvelserne 10 gange — 0g
gentag. Herefter gges antallet af gvelserne gradvist til
20 gange.

Boekkenlgft. Pres fgrst loenden ned i gulvet, lgft bag-
delen og hold den oppe i et par sekunder.

Start med at lave gvelserne 10 gange — og gentag.
Herefter gges antallet af gvelserne gradvist til 20
gange.

God forngjelse med gvelserne og god bedring

@velserne er udarbejdet efter McKenzie metoden i samarbejde med fysioterapeut Victoria Persson, Malmg. Brochuren er bearbejdet af
speciallaege i reumatologi Arne Nyholm Gam, Kgbenhavn




