GODA RAD FRAN YSTADS KIROPRAKTOR KLINIK

Alla delar av ryggen fungerar tillsammans <P

Ryggraden fungerar som en helhet. Belastning langre ner i ryggen har betydelse for
nacken, vilket ocksa galler tvartom.

Ryggraden bestar av 7 nackkotor, 12 brostryggskotor, 5 landkotor, korsbenet och
svanskotan (figur 1). Kotorna ar forenade med diskar, leder och muskler. Ledens
uppgift ar dels att bara och lyfta huvudet samt overkroppen, dels att forse axlar,

armar, hander, hofter, ben, fotter och huvud med nervtradar.

Lyssna till din kropp

Smarta ar kroppens varning till hjarnan om att nagot inte dr som det skall vara. Darfor ar det bra om
du kan minska smartan genom att andra stallning eller undvika vissa rorelser; det ar inte bara en skén
kansla, utan aven sundare. Huvudregeln ar att du skall undvika det som gor ont. Det ar individuellt hur
man kan uppna detta. Féljande skall darfor uppfattas som rad och vagledning i hur du ofta kan minska
obehaget. Generellt sett bér du undvika enformiga stéllningar och rorelser for lange. Kom ihag att
smarta ibland forst visar sig efter en felaktig rorelse eller stallning.

Ligger du bra?

Det &r bra att ligga ned, men inte pa magen och inte for lange. Har du ont i Iandryggen ar det normalt
sett battre att ligga an att sitta, eftersom trycket pa disken mellan kotorna ar storst nar du sitter,
mindre nar du star och minst nar du ligger.

Om smartorna ar for kraftiga ar det bast att skifta mellan att ligga och ga en liten runda. Det blir varre
om du sover lange. Undvik att ligga pa soffan. Ligg gdrna pa hardare underlag.

Ligga par

Ligger du pa rygg kan en kudde under knana vara fordelaktig (bild 1), medan en kudde eller en handduk
under landryggen kan vara lindrande vid andra tillfallen (bild 2).

Oftast kan det kdnnas lindrande att ligga pa golvet med laren i lodrat stallning och kndna bojda sa att
vaderna kan vila pa sitsen pa en stol (bild 3).
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Ligga pa sidan

Om du ligger bast pa sidan med det 6versta knaet bojt dr det en god
idé att lagga en kudde under kndet, eftersom det motverkar att
landryggen vrider sig (bild 4). Du kan ocksa ligga med bada knan lika
bojda. Ofta lindrar det bdast om man ligger med det daliga benet
dverst.

Din kudde kan stotta din nacke

Du bor endast anvanda en kudde och den maste vara gjort av ett behagligt material, som inte ar for
varmt. Tjockleken ar beroende pa kroppsbyggnad och av vilken stallning du sover i. Det idealistiska ar
om nacken har samma form nar du ligger som nar du star ratt upp.

Om du ligger pa sidan maste kudden fylla ut utrymmet mellan huvudet och madrassen sa att nacken
inte ligger snett. Det ar alltsa under huvudet och nacken —inte under skuldran —som kudden skall ligga
(bild 5). Om du ligger pa rygg maste kudden stétta under nacken. Allra bast ar de kuddar som ar
tjockare under nacken an under huvudet, eftersom de ger battre stod. Ligg inte pa rygg med huvudet
bojt framat som i badkaret, i soffan nar du tittar TV eller nar du laser i sdngen.

Forsok att fa returratt eller bytesratt vid kop av en madrass.

Din sang far inte vara for lag. Eventuellt kan du hissa upp den genom att satta klossar under benen.
Sangbotten bor vara hard, gdrna lamellbotten eller en hard spanplatta med hal. Madrassen skall vara
sa hard att en normal rygg ar rak nar du ligger pa sidan. Ju tyngre du ar desto hardare madrass och vice
versa. Det bor alltid vara tva individuella madrasser i en dubbelsédng.

Morgonsmartor

Var extra vaksam pé morgonen

Smartorna ar ofta varre pa morgonen och da bor du vara speciellt forsiktig.
Anledningen till den 6kade smartan ar att vatskemangden i diskarna mellan
kotorna okar under nattens lopp. Da finns det mindre utrymme dar
spinalnerverna lamnar ryggen (figur 2) — nerverna har alltsa lattare for att
bli irriterade.

Ryghwirvel, aiskus,
spinalnerve.

 Ryghvirvel

Diskus

Man har normalt sett mindre rorlighet i en eller flera leder ndr man har
nack- eller ryggsmartor. Om du har legat mer eller mindre orérlig under en
hel natt blir stelheten annu mer uttalad. Darfér mar du oftast battre nar du
kommit upp och roért dig en stund.

Spinalnerve
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Upp fran sangen och upp fran en stol

Rulla ut ur sdngen

Det basta sattet att komma ur sangen ar att rulla ut ur den. Forst
rullar du over pa sidan, sedan skall benen ut 6ver kanten (de far
fungera som havstang), darefter hivar du dig upp genom att flytta
hdnderna langs madrassen tills du sitter upp (bild 6).

Vill du lagga dig gor du rorelserna i motsatt ordning. Lyft hela
brostkorgen, spann mag- och satesmusklerna. Det ar bra att stracka 1
pa sig och rulla fram och tillbaka innan du stéller dig upp.

Anvand armarna nar du skall resa pa dig

Fran sittande stallning kommer du lattast upp och std om du satter det ena
benet fram for det andra och lagger vikten pa bakbenet. Placera hianderna
hogt pa laren och skjut upp dig med armarna (bild 7).

Om det finns armstod kan du anvdnda dem. Du far inte borja ga forran du
kan stracka pa dig helt.

Nar du skall in och ut ur bilen dr det bast att du vrider kroppen pa satet
med benen ihop sd& mycket det gar. Pa det sattet undviker du
framatbojning och vridning pa samma gang; en ytterst farlig kombination!
Om det finns en barrem eller ett handtag i taket kan detta vara bra att
anvanda.

Sitter du riktigt?

Det ar inte bra for ryggen och nacken att sitta

Andra stillning sd ofta som méjligt och res pa dig regelbundet. Du bér
undvika mjuka, laga soffor och fatoljer. Pa arbetet dr det bast med ett
skrivbord som kan hojas och sédnkas. Det ar i allmdnhet battre att sta och
jobba an att sitta. Hemma ar det battre att sitta pa en koksstol eller
matrumsstol, speciellt om den har ett bra stdd for landryggen. Har stolen
inget bra stod kan man anvanda en liten landkudde. Ryggen skall vara rak
och landryggen bojd (bild 8).

| singen eller i badkaret ar det sarskilt fel att sitta med strackta ben.

Arbetsstolen bor kunna vippas

Har du ett stillasittande arbete bor du ha en stabil stol, gdrna en med fem ben och hjul till ratt underlag.

Sitsen skall vara rorlig, glida sdkert och i synnerhet den bor kunna stéllas

in ndgot framatlutande; 5—

15°. Annars kan du eventuellt anvanda en kilformad kudde. Stolsitsen skall vara bredare an satespartiet
och framkanten far inte trycka mot laren. Hojden skall vara justerbar. Knan vinklas 90-100° om sitsen
ar vagratt. Stolsitsen skall héjas 3-5 cm om det ar en kilformad sits. Oftast ar det en fordel om stolen
kan rotera. Ryggstodet skall kunna stéllas in. Nedersta delen av ryggen bor ha stod. Ryggstod ar inte
nodvandigt om stolsitsen ar framatlutande. Armstod ar oftast bara till besvar.
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Som tidigare ndmndes ar ett skrivbord som kan hojas och sdnkas verkligen att rekommendera. Pa det
sattet kan du byta stallning nar du kdnner for det.

Akta dig for bi- och trifokala glaségon

Det ar mycket belastande for nacken om telefonen halls mot 6rat med axeln, undvik detta. Anvand om
nodvandigt headset eller annan form fér kommunikationsmedel som ar handsfree. Bi- och trifokala
glaségon (dubbelslipade glaségon) bor man undvika da de tvingar nacken till fram- och bakatbdjningar
som ger obehag pa sikt.

Arbetsbordet skall helst kunna tippas

Bordshojden skall vara 3—5 cm 6ver armbagshojd som du méater nér du sitter med axlarna sankta.
Bordsskivan bor luta 35—45 grader vid lasning men bor vara vagratt nar du skriver. Du far inte sitta med
benen i kors eller ha fotterna kring stolsbenen. Fotterna far gérna vila avslappnat pa ett fast underlag;
den ena foten fore den andra.

Den utrustning som du anvander mest, till exempel telefon, dator och telefax, skall du placera sa att
det ar latt att na. Tangentbordet till datorn skall vara vagratt, sa att du undviker att béja handleden
bakat eller att hdja armarna. Langa manniskor kan eventuellt héja tangentbordet lite framtill sa att det
lutar lite bakat. Anvander du mus och numeriskt tangentbord kan musen med férdel anvandas med
vanster hand; det ger en god balans. Skarmbilden ar som bast om det inte ar for ljust i rummet. Det ar
darfor ofordelaktigt att placera skdrmen for nara ett fonster. Skarmens ovankant skall vara i 6gonhdojd
och avstanden skall vara minst 40 cm. Undvik reflexer fran fénster och lampor. Om du ofta anvander
manuskripthallare bor den placeras framfor dig i passande 6gonhdjd med skarmen bredvid. Anvander
du séllan manuskripthallare, kan den placeras under skdrmen eller omvéaxlande mellan héger och
vanster bredvid skdarmen.

Sitt framfor skdrmen

Placera stolen pa sadant satt att du sitter fram for skdrmen och inte
behover vrida pa dig (bild 9). Du bor alltid undvika att sitta for lange at
gangen; utnyttja varje stund du kan till att ga en lite runda.

Anvand musen sa lite som maijligt

Musen bor ha en ergonomisk form, sa att hela handen vilar pa musen.
Undvik att streta med dina fingrar; i verkligheten behdver du bara anvdnda
mycket fa muskler! Tangentbordet har manga sa kallade kortkommandon
som ar mycket bra att lara sig, dessa ar till stor anvandning vid
textbehandling.

Forutom tangentbordet finns andra alternativ till en del av musens funktioner. Det finns till exempel
en kanslig beroringsplatta, dar ditt fingers latta tryck pa plattan ersatter trycket pa musknappen.
Manga med arm- eller skuldersmartor har haft nytta av att byta ut musen med en styrkula, en sa kallad
trackball.

Musen &r lamplig till textbehandling, medan mycket grafiskt arbete kan utforas lattare med en
tryckkanslig penna och vid manga cd-rom spel ar joystick att foredra. Skifta efter behov, och variera
belastningen dar det ar moijligt.

Skarmen bor kunna justeras i héjd och ljusstyrka.
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Inneklimat

Som vi alla vet har daligt ventilerade rum en negativ inflytande pa faktiskt allt, och rékiga rum ar direkt
ohdlsosamma. Se darfor till att ha god ventilation.

En rumstemperatur pa cirka 20 grader ar lagom for de flesta och det ar viktigt att undvika for lag
luftfuktighet eftersom manga annars far problem med torra slemhinnor i 6gon, ndsa och mun.

Stress

Varje form for stress hojer risken for sjukdom. Detta gor sig ocksa gallande vid belastning av muskler
och leder vid datorn. Buller kan vara en mojlig orsak till stress, undvik eller minska det sa mycket som
maijligt. Placera speciellt bullriga féremal sa langt bort som mojligt och férséka minska det som minskas
kan. Forsok sa mycket som mdjligt undvika att jobba utan uppehall i for langa perioder, som vid
Overtidsarbete.

Din fatolj skall stotta hela ryggen

Fatoljens sate skall vara ungefar 45 cm hogt, luta ungefar 5 grader bakat och far inte vara foér djupt.
Det bor vara en vinkel pa 100 grader mellan stolens sate och rygg. Stolryggen skall stotta landryggens
svank men ocksa ryggradens Ovriga kurva. Nackstodet skall placeras pa sadant satt att det ger stod i
neutral position.

En kudde bakom nacken, vars innehall &r fordelat sa att det finns minst innehall i mitten, ger bra stod.
Armstoden skall ge stod for armarna sa att du kan sitta med axlarna i en avslappnad position. Vissa
fatoljer kan vippa bakat — det ar bra, eftersom tyngdkraften skapar jamn belastning.

Nar du skall bara

Fordela bordan

Nar du skall bara eller lyfta skall du férdela bordan sa att du har lika mycket
vikt i bdgge hdanderna (bild 10). Annars kan du bara bérdan pa magen, men
da helst lagt och inte 6ver naveln.

Akta dig i bilen

Det &ar inte bra att sitta med planboken, snusdosan och dylikt i bakfickan
da det skapar snedhet och inkorrekt belastning i ryggen. Detta galler
speciellt bilféraren. Ibland kan det vara bra att sitta pa en kudde om
bilsatet ar for mjukt. Har du kraftiga smartor kan det hjalpa att sitta pa en
kudde eller en hart rullad handduk bakom svanken. Maste du kora langt &r
det viktigt med manga pauser och att promenera en stund.

Vardagstips

Pa teater och biograf bor du rora pa dig i pausen, och pa langre flygresor ar det periodvis bra att ga
fram och tillbaka i gangen pa flyget.

Morgonbesoket i badrummet gar ofta lattare om du sitter pa en stol framfor tvattstallet. Att sta
framatbojd vid tvattstallet ar obehagligt pa grund av smartor.
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Den réatta hallningen

Rata pa ryggen och skjut fram brostet ﬂ ‘

Det dr mycket viktigt for hela kroppen att du har en god hallning (bild 11).

Den far inte vara spand. Kontrollera i en spegel om det &r symmetri mellan | [
hoger och vanster sida av kroppen. Sta med lika mycket vikt pa bagge {

benen och med samma belastning pa framfot och hal. Kna och héfter skall
ha en mindre bdjning, bréstkorgen vara framskjuten och handerna hanga

till sidorna. Du kan forestalla dig att du har en medalj pa bréstet som du J

garna vill visa fram. Skuldran skall hdanga avslappnat och hela tiden skall !

toppen av huvudet hallas sa hogt som mojligt. Du kan 6va pa detta om du : ¥

gér med en bok pa huvudet. 4:‘;\ b o
Undvik hogklackade skor

Undvik hogklackat. Skorna medfor oftast att man far for mycket svank.

Réta pa ryggen néar du kan

Om du har smaértor gar du ofta snett. Du maste ratta upp dig sa snart som maijligt igen for att undvik
snedbelastning av ryggen langre dn vad som ar hégst nédvandigt.

Syn och horsel kan ha betydelse

Om du har problem att se eller hora kan det ocksa ha betydelse. Du kanske vanjer dig vid att halla
huvudet snett for att kunna hora och pa detta satt belastar du nacken.

Skifta position och rorelser

Det ar alltid viktigt att du forsoker variera dina rorelser och att du byter stallning (hur du star och sitter)
ofta.

Ta manga sma pauser

Arbetar du med armarna over axelhdjd ar det extra viktigt med manga sma pauser. Pauser med nagra
fa sekunders varaktighet racker alltsa inte for att géra muskler friska igen. Passa pa att ga en runda da
och da. Sta pa nagot, pall eller stege, om du skall hdnga upp tvatten, ordna gardiner eller liknande.

Néar du arbetar med armarna hogt béjs nacken oftast bakat. Om nacken har
varit bojd bakat en langre tid dr det en god idé att periodvis stélla sig pa
alla fyra med huvudet hdngande ner, om situationen tillater det.

Om du bojer knaet, vrider det ut till sidan och lyfter upp foten, blir det
lattare att fa pa strumpor och skor pa morgonen (bild 12).

Var extra forsiktigc om du har ont

Undvik att lyfta, béra, knuffa nagot eller dra om du har smartor i nacke eller
skuldra.
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Nar du bojer dig

B6j pa knénal

Om du skall boja dig maste du ga halvt ner pa kna och sedan svanka landryggen. Ibland kan det vara
bra att stracka det ena benet bakat som motvikt nar du skall bdja dig framat.

En ryggsack ar ett bra alternativ som hjdlpmedel, inte minst for skolbarnen. Axelremmarna skall vara
breda, ha rejal stoppning och kunna stallas in pa langden.

En vagn till resvaskan eller hjul under resvaskan kan vara till stor hjalp.
Anvand kroppens vikt nar du skall knuffa eller dra

Om du skall knuffa pa nagot bor bada handflatorna tryckas mot féremalet i axelhdjd, om det ar mojligt.
Armarna skall vara strackta och det ena benet skall placeras lite framfor det andra. Anvand kroppens
vikt.

Tunga mdbler, som ofta flyttas, kan med fordel placeras pa en filt, hjul eller dylikt.

Hus- och tradgardsarbete

Undvik dammsugning och fonsterputsning sa lange du har ont. Du bér helt undvika dammsugning sa
lange du har smartor. Senare kan du eventuellt skaffa ett forlangningsrér till dammsugaren sa att
skaftet blir tillrdckligt langt, om den inte redan har ett teleskopskaft. Idag finns dammsugare som har
anatomiskt formade skaft. Undvik sa mycket som mojligt att vrida kroppen, anvand armarna istallet.
Fonsterputsning och sangbaddning ar ocksa riskabla moment. Légg det ena knadet upp pa sdangen och
boj lite pa det andra néar du skall bddda sdngen. Strack pa bakdelen och stotta med den ena armen,
medan du anvander den andra.

Skall du arbeta staende vid ett bord eller diskbank, ar det en stor avlastning att luta laren mot kanten
eftersom laren da tar 6ver en del av belastningen.

Diskmaskinen och ugnen skall helst upp en bit fran golvet. Anvand en pall eller en stege om du har ett
arbete som skall verkstéllas i eller 6ver brosthojd. De saker som anvands mest skall du placera sa att
de &r lattast att na.

Skifta ofta mellan olika former av trddgardsarbete

Vid tradgardsarbete &r det viktigt att redskapen ar latta och har tillrackligt Ianga skaft. Byt
ofta arm. Boj knana istallet for landryggen nar du graver eller kor skottkarra. Lasset skall
placeras langst fram i skottkarran. Skifta mellan olika former av arbete. Anvand olika
arbetsrorelser istallet for fastlasta arbetsstallningar. Det ar oftast en fordel att vila eventuellt
knana pa en kudde eller pa tidningar i en plastpase. En tréja kring midjan kan férebygga att
ryggen blir kall.

Hall igang med smapromenader

Undvik att ga langt ndr det gér ont. Smapromenader hjilper!

Det ar bast att ga med sma steg nar det gor ont. Undvik vridningar och sidobdjningar samt plotsliga
rorelser. Du bor inte ga langt; flera sma rundor kan daremot hjalpa mycket. Ga helst i promenadtempo.
Det belastar landryggen mer om du spankulerar.
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Pa utstéliningar och liknande ar det en god idé att satta sig ner da och da. Mycket hog klack pa skon
bor du undvika. Nar du gar i trappor bor du placera hela foten pa trappsteget och inte bara framfoten.
Fotterna skall vara i samma vinkel. Halen skall na jorden forst och tarna skall limna marken sist. Detta
stimulerar ocksa blodomloppet i benen.

Samlag och landryggssmartor

Samlag skadar séllan ldndryggen

Samlag kan oftast genomfdoras utan forvarring av ryggsmartor, om du sjalv kdnner att det ar majligt.
Undvik for mycket framatbdjning och vridning. Det ar minst risk om personen med dalig rygg ligger
underst, gdrna med en liten kudde under den nedre delen av landryggen.

Hosta och nysa

Bo6j nacken bakat nar du skall hosta eller nysa

Det kan uppsta ett sarskilt problem vid hosta eller nysa, da detta kan medfora valdsamma smartor i
landryggen eller benen. Trycket i bukhalan 6kar och paverkar ocksa landryggen. Det betyder alltsa att
rokare drabbas eftersom de hostar oftare. Sa lite som fem cigaretter om dagen nerséatter blodtillforseln
till kotorna. Detta betyder att de mellanliggande skivorna (diskarna) slits fortare.

Du kan undvika eller minska smartan vid host- eller nysattack avsevart om du stéller dig latt framatbojd
med landryggen mot en dorr eller vagg. Sta med benen latt isar och latt boéjda och tryck landryggen
hart mot dorren (bild 13). Pressa eventuellt handerna mot ldnden.

Om det inte finns en dorr eller en vagg i narheten kan du boja ditt kna lite grann och béja ryggen lite
framat (bild 14). Nagra far lindring genom att ldgga sig pa magen over en stol eller liknande. Gar
smaértan ner i det ena benet kan det hjalpa att bdja kna och hoft. | singen kan du stracka benen upp
mot brostkorgen.

En latt och mycket effektiv hjalp kan uppnads om du béjer nacken bakat nar du skall hosta eller nysa
(bild 15). Genom att satta spetsen av tungan mot tanderna i gommen kan du under tiden undertrycka
en nysning.

Nar du ar pa toaletten och pressar med buken kan det ocksa framkalla smarta. Lindring kan far pa
samma satt som innan — framatbojning av ryggen och bakatbdjning av nacken.

Vid host- och nysattack kan du minska smartan om du pressar landryggen mot en dérr. Du kan ocksa
minska smaértan vid hosta om du béjer pa knan och bojer dig framat. Genom att b6ja nacken bakat far
du en effektiv hjalp nar du nyser eller hostar.
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En valfungerande mage

Regelbundna toalettbesok

Det ar mycket viktigt att din mage fungerar regelbundet. En hard mage kan medféra risk om du har
buktryck, och en overfylld tarm kan orsaka smarta i landryggen. Risk for att magen skall ga i sta ar
speciellt stor om du har varit tvungen att ta smartstillande tabletter. En effektiv metod ar att dricka
stora mangder vatten. Undvik vattendrivande drycker som kaffe, te, Coca cola och 6l. Se till att du far
lagom med motion och rejal kost med stor fiber innehall: Potatis, gronsaker, frukt (speciellt
katrinplommon), grovt bréd och gryn. Det &r en fordel att ha toalettbesdk pa regelbundna tider — helst
efter en maltid, till exempel frukosten. Ta tid pa dig! Laxeringsmedel bor du undvika.

Motion behovs!

Simning ar bra!

Ett mycket bra satt att motionera ryggen pa ar att simma. Det ideala sattet att simma ar att ofta byta
simsatt. Ryggsimning ar speciellt fordelaktigt. Undvik hopp och att simma under vattnet sa lange du
har ont och var noga med att vattnet ar djupt nog nar du hoppar i med huvudet foére, det vill sdga minst
1,80 m!

Vid brostsim ar det mycket viktigt att pusta ut under vattnet —annars bojer du nacken bakat hela tiden.
Om du inte har lart dig hur man simmar pa ratt satt, kan du som nodlésning byta mellan att vrida
huvudet till vanster och hoger vid varje simtag.

Ratt installning pa cykeln

Det ar bada sunt och underbart att cykla. Men cykeln skall vara riktigt installt annars kan du latt
Overbelasta leder och muskler. Har far du nagra tips:

Cykelramen skall vara sa hog som langden pa ditt steg minus 2,5 cm. Manga ar benagna att vélja en
cykel som ar for hog. Sadeln skall vara instélld sa hogt att hilen (rakt ben och foten bojd helt upp)
precis kan na pedalen nar den ar helt i botten. Kom ihag att sitta rakt pa cykeln nar du provar! De flesta
sadlar kan stallas in fram och tillbaka. Satter du armbagen mot den framste delen pa din sadel borde
du, med underarmen som matt, precis kunna na styret med spetsen av langfingret. D& passar
avstandet.

Styret far inte sitta for lagt, for da tvingas nacken for mycket bakat. Du skall alltsa inte sitta bojd framat
som en tavlingscyklist. De ar tranade for det, men det ar inte vi vanliga motionscyklister. Luta dig lite
framat s3 att du stodjer bada dina hdander pa styret. Puta en aning med stjarten; da bojs hofterna
framat och landryggen kan behalla sin naturliga svank.

Ar cykeln korrekt installd far du stdrsta mojliga upplevelse av den. Detta géller ocksd fér manniskor
med artros i hofter eller knd samt manga med ryggproblem. Men kom ihag att gora allt steg for steg
och aldrig kora i for hog vaxel — det belastar for mycket.

Ga!

Det &r sunt, ja faktiskt helt oumbarligt, att ga. Vi ar gjorda for det!
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Spring pa mjukt underlag

Ridning, skidsport och |16ptréning ar ocksa utmarkta for ryggen. Spring helst pa mjukt underlag och se
till att du har riktiga I6pskor med bra svikt. Du kan fa speciella, stotabsorberande sulor. Spring inte med
for stora steg.

Vilj en sportaktivitet som passar till din fysik och ditt psyke.

En god kondition foérebygger

Vid samtliga former av sportaktiviteter ar det mycket viktigt att vdrma upp innan och stracka ut
(stretcha) efterat. Motion hjalper ocksa vid 6vervikt. Om du vager for mycket blir ryggen extra belastad.
Du kan till en viss grad forebygga urkalkning av skelettet med motion. En god kondition minskar givetvis
risken for ryggproblem och sjukdomar i allmanhet.

Is och varme

Is lindrar akuta skador

Isbehandling av smarta i leder och muskler ar ofta effektiv vid akut smarta som pl6tslig uppstar. Detta
géller vid akuta smartor i saval nacke som rygg. Is far inte anvdndas pa barn eller svaga, dldre
manniskor. Dessa har namligen nedsatt reglering av kroppstemperaturen. Kylbehandling bor heller
inte anvandas vid pagaende hjartsjukdom eller vid sjukdom i kretsloppet, pa omraden med nedsatt
kdnsel i huden eller dar man haft forfrysningar.

Is hjdlper musklerna att slappna av

Is har en smartlindrande effekt, ar muskelavslappnande och minskar lokala svullnader. Avkylningen
nedsatter funktionen i de nervdandor som registrerar smarta. Samtidig nedsatts den hastighet med
vilken impulserna passerar genom nerverna. Darmed uppnas en smartstillande effekt.

Is hjalper pa svullnader

Vid behandling med is sker férst en sammandragning av blodkéarlen i hud och muskler. Darnast kommer
perioder med utvidgning av blodkarlen. Detta medfor storre blodtillforsel till speciellt musklerna som
reagerar med att slappna av. Slaggprodukterna i omradet, som kan orsaka irritation, blir snabbt
bortférda och darmed minskar lokala svullnader.

Oftast forvarrar virmebehandling

Virme har den motsatta effekten mot is och férvarrar symptomen. Aldre och gamla ménniskor med
kroniska smartor kan dock ibland fa en vis lindring med varme (till exempel med vetekudde, vairmedyna
pa lag varme eller liknande), men hogst 15 minuter at gangen.

En kvart med is och en timme med vila

Isen skall laggas utanpa 1-2 lager av klader eller viras in i en kékshandduk om den skall anvandas pa
naken hud. Som huvudregel géller att du forst startar med 5 minuter med is och en timmes paus. Om
det inte ger nagon form av obehag 6kar du tiden; forst till 10 minuter, sedan till 15 minuter. Maxtid for
behandling med is ar 30 minuter. Kom ihag att alltid ha en timme mellan varje behandling med is. Is
far inte anvandas langre tid an det rekommenderas, da det kan forvarra vissa symptom. | séllsynta fall
kan isen medféra obehag utoéver kylan. Behandlingen maste da stoppas helt. Normalt sett skall isen
forst kannas kall och darefter brinnande.
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Allt som ar kallt kan anvandas

| princip kan allt som ar kallt anvandas, om det har en brukbar form. Till nacke och axlar kan du anvanda
en pase med frysta artor eller en vattentat pase fylld med en kall, vat trasa eller krossad is. Du kan
ocksa képa en pase med gel som anvands till sportsskador. Dessa kan kdpas pa de flesta kiropraktiska
kliniker. Alla dessa forslag pa ispasar har den fordel att de kan formas efter den del av kroppen som de
skall laggas pa, dven nar pasens innehall ar fryst.

Is kan lindra men kurerar sallan

Kom ihag att dven om isen hjalper betyder det inte att en diagnos ar stalld eller att du kan bli botad pa
det sattet. | de flesta fall finns det en onormal och nedsatt rorlighet i den led/leder som &r involverade.
Den normala funktionen skall da aterstdllas genom kiropraktisk behandling, annars haller inte
lindringen pa sikt.

Se upp for drag

Drag och generell avkylning ar farligt for en dalig nacke. Akta dig speciellt i bilen. Anvand
klimatanldaggningen och inte fonstren. Speciellt farligt kan det bli om du svettas, till exempel nar du
motionerar. Se till att avkyla dig langsamt och byt till torra klader. Anvdnd eventuellt halsduk eller
polotroja.

Det gar bra att anvanda varmefilt eller virmedyna om natten om du sldcker den innan du gar i sang.
Se till att dynan tacker nacken.

Humoret

Hall humoret uppe

Hur du mar har en stor betydelse. Din psykiska halsa avspeglar sig i den fysiska halsan — och vice versal
Om du har ont gar det ofta ut 6ver humoret, du spanner dig och det forvarrar smartorna! Darfor ar det
viktigt att vara positiv och uppskatta framsteg, sma som stora, da blir du frisk snabbare. Negativitet
skapar negativitet, vilket skapar sjukdom!
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