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Langvarige rygsmerter

Smerter i ryggen er noget de fleste mennesker
oplever i lgbet af deres liv. Som regel forsvinder
generne hurtigt, men hos mellem 2 og 7 procent
varer smerterne i mere end 12 uger.

Desuden oplever mange at rygsmerterne gentagne gange vender
tilbage. Langvarige rygsmerter forringer livskvaliteten og er arsag
til et meget stort antal sygemeldinger. Det er derfor vigtigt at vide
hvordan du kan pavirke eller leve med ubehag og gener fra ryg-
sgjlen.

Forskningen har vist at det kun er muligt at finde en preecis arsag
til rygsmerterne i cirka 15 procent af tilfeeldene. Til gengzaeld ved
man i dag mere om hvordan man kan forebygge rygproblemer, og
hvad man kan ggre hvis uheldet alligevel er ude.

Langvarige rygsmerter skal behandles anderledes end akutte ryg-
smerter. | denne pjece far du de nyeste rdd om behandlingen af
langvarige rygsmerter. Akutte rygsmerter kan du laese om i pjecen
“Ondtiryggen”idenne pjeceserie.
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Langvarige rygsmerter ses ofte i forbindelse med:

Tidligere rygbesvaer

Langvarig sygemelding pd grund af rygsmerter (jo leengere tid
man er vk fra arbejde, jo mindre chance for at vende tilbage)
Sveere smerter og besvaer

Psykisk stress

Depression

Lave forventninger hos patienten om bedring

Ringe opbakning fra arbejdspladsen

Skades-, erstatnings- eller pensionssag under behandling

Rygsmerter optraeder i alle socialklasser og aldersgrupper, dog er
risikoen stgrst i 35-55-ars-alderen. Et stigende antal unge oplever
rygsmerter.
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Undersggelse

Hvad fejler jeg?

Det er vigtigt at du taler med laegen eller fysioterapeuten om dine
rygproblemer. Ud fra dine egne oplysninger og en klinisk undersg-
gelse kan du fa radgivning om hvad du kan ggre for at fa det bedre
med din ryg.

Det primere formal med den kliniske rygundersggelse er at af-
kreefte alvorlig ryglidelse, som eksempelvis prolaps. Det kan en er-
faren behandler med stor sikkerhed afggre. Ofte (hos fire ud af fem)
er det ikke muligt at stille en praecis diagnose. | mange af disse til-
feelde er der tale om en dysfunktion mellem nerver, led og muskler,
som tilsammen medfgrer de kroniske problemer.

Det er meget sjeldent ngdvendigt at fa taget et rgntgenbillede af
din ryg. Slidgigtforandringer i rygsgjlen er almindelige og begynder
allerede i 25-30-ars-alderen, og de behgver ikke at have noget at
gore med dine rygsmerter. Hvis en naermere undersggelse skgn-
nes ngdvendig, kan man med en sdkaldt CT- eller MR-skanning se
om der for eksempel er tryk pa en nerve.
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Motion

Fysisk aktivitet hjeelper pé rygproblemer. At holde sig i form er vig-
tigt for ryggens styrke og stabilitet og for at modvirke smerter. Vaer
derfor fysisk aktiv i hverdagen, for eksempel ved at g3, cykle, tage
trapperne frem for elevatoren osv. Herudover er det godt at dyrke
motion, eksempelvis stavgang, gymnastik eller svgmning. Vaelg no-
get du kan lide, og som din krop har det godt med. F& eventuelt rad
af din fysioterapeut.

Der findes specifikke gvelser der beviseligt kan forebygge ryg-
smerter hos personer som har haft leendeproblemer. Men det er
meget individuelt hvilke gvelser der passer til hvilke kroppe. Hos
fysioterapeuten kan du fa designet et individuelt gvelsesprogram
der tager hgjde for netop din ryg.

De fglgende gvelser styrker det in-
dre muskelkorset, som er en afgg-
rende faktor for ryggens stabilitet,
uanset hvilket rygproblem man har.
De kan derfor med fordel udfgres af
alle der vil forebygge ryggener, og
som supplement til det personlige
program.

Det dybe muskelkorset
beskytter ryggen.
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Ovelser

Hver gvelse udfgres 3 gange & 10-15 gentagelser, 3-4 gange om
ugen.

1.

Muskelkorsettet: Laeg den ene hand pa nederste del af maven,
den anden pa den gverste. Traek vejret dybt, pust ud og traek den
nederste del af maven ind uden den gverste beveeger sig (spaend
samtidig i baekkenbunden). Nar du kan det, forsgg sd at holde
spaendingen mens du treekker vejret dybt. Hold spaendingen 4-5
vejrtraekninger.
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2.

F& fat i de samme muskler mens du star pa alle fire. Her vil du
meerke at du lgfter nederste del af maven op (mod tyngdekraften)
- stadig uden at bevaege ryggen.

Treen 0gsd spaendingen i andre udgangsstillinger, og lav denne
forspaending i muskelkorsettet inden samtlige gvelser - og nar du
i gvrigt beveeger dig.
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3a.

Aktivér de dybe muskler (som i gvelse 1) og lgft bagdelen op indtil
kroppen er lige (dit baekken er i vatter). OBS: Lgft led for led, sa du
“ruller” op. Rul tilbage igen led for led.

Hvis det ggr ondt et sted pa vej op, sa stop og rul tilbage derfra.

3b.

Som 3a, men hvis du kan: Nar du er rullet helt op, s& lad kroppen
blive der, og straek det ene ben (bevar bakkenet i vatter). Seenk
benet igen og rul tilbage som far.

NB: Det er vigtigt at du kan holde kroppen lige under straekket
("tab” ikke bagdelen)!
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3b.
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4.

Lig pa ryggen, knzene peger lige op mod loftet, underbenene
slapper af. Aktivér muskelkorsettet. Seenk det ene ben mod gulvet
sa langt du kan. Lgft det op igen. Skift ben.

VIGTIGT: Hold ryggen neutral under hele gvelsen, dvs. du ma hver-
ken svaje eller krumme leenden.
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5.
Sid pa en hgj stol eller et bord, med ret ryg (bevar det lille svaj i
leenden). Straek det ene ben s& meget du kan uden at bevaege ryg-
gen (svajet bevares). Seenk igen og skift ben.



12 www.krop-fysik.dk

6.

Lig med ét ben bgjet, det andet strakt. Heenderne hviler pa hofter-
ne. Aktiver muskelkorsettet, og seenk det bgjede ben ud til siden.
NB: Hverken leenden eller baekkenet ma bevaege sig (maerk efter
med handerne]! Fgr benet tilbage igen. Skift side.
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Gode og darlige cirkler
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Behandling

Nar du skal i behandling, bgr du og din behandler sammen udar-
bejde en plan med mal, indhold og tidshorisont for din behandling.
Regn ikke med nogen hurtig lgsning, hvis du har haft ondt i ryggen
leenge. Behandlingen vil dreje sig om smertelindring, treening og
information om hvordan du kan forholde dig til smerterne.

Behandling med medicin, ledmobilisering og massage kan veere
godt i starten, eller hvis smerterne pludselig forveaerres. Dette bgr
dog altid fglges op af treening og information om smertemekanis-
mens gode og darlige cirkler. Langvarige smerter kommer let til at
“styre” din adfeerd og afskaere dig fra sociale aktiviteter, arbejdsliv
og seksualliv. Forsgg derfor at bibeholde dine normale aktiviteter
og relationer. Din behandler kan give dig gode réd og individuel vej-
ledning - 0gsa hvis du oplever treeningssmerter.
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Smerter

Mange ars forskning har vist at rygtreening bety-
der meget for at fa en varig effekt af behandling-
en, bade i forhold til smerter og i forhold til hvor
meget du fysisk kan klare.

Et godt tilrettelagt treeningsprogram, der jeaevnligt justeres og kon-
trolleres, har afggrende betydning for helbredelsen. Optraeningen
skal mindst vare tre maneder, maske leengere. Derefter skal ryggen
fortsat vedligeholdes med eksempelvis hjemmegvelser, motion og
daglig fysisk aktivitet.

Smertestillende medicin og/eller gigtmedicin kan veere en ngdven-
dig del af behandlingen, fordi smerter pavirker vores bevaegelser
uhensigtsmaessigt, s& vi opbygger muskelspandinger som igen
kan forvaerre smerten. Paracetamol kan ofte tage toppen af smer-
terne og fas ligesom gigtmedicin i lav dosis i hdndkgb. Radfgr dig
med din laege om doseringen. Nogle kroniske smertepatienter har
desuden gavn af lav dosis antidepressiv medicin.

At skulle leve med smerter

Maske er du en af dem der aldrig helt kommer af med dine ryg-
smerter. | sa fald bgr du leere at tilpasse dine aktiviteter og dit liv,
sa du far stgrst mulig livskvalitet trods smerterne. Jo mere aktivt
dit liv er, jo sterre livskvalitet far du.

At have smerter er en subjektiv oplevelse. Derfor kan du andre pa
smerterne ved at forholde dig mere rationelt til dem. Det tager tid
og er ikke let, men ngdvendigt. En psykolog kan hjzelpe dig med
den svaere proces det er, at skulle acceptere smerter. Mange har ef-
terfglgende oplevet at smerterne er blevet mindre. Jaevnlige besgg
hos en laege eller fysioterapeut kan ogsa hjelpe - ikke kun for at f&
lindret smerten, men ogsa for at fa gode rad.

Det er dit liv og dit ansvar at smerterne ikke stjaeler det gode liv.
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