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FORORD

Skal man kende sin ryg? Ja — det skal man. For vi vil alle opleve at fa ondt i
ryggen pa et eller andet tidspunkt i livet, og op mod én million danskere le-
ver med rygsmerter, der pavirker deres funktionsevne og livskvalitet negativt.
Smerter i ryg, muskler og led er ganske enkelt en af vor tids sterste sund-
hedsudfordringer. Rygsmerter er en af de hyppigste arsager til, at danskere
soger behandling hos lage, fysioterapeut eller kiropraktor, og det er en af de
hyppigste arsager til, at danskere ikke kan gi pa arbejde i kortere eller laengere
tid. De menneskelige og samfundsmaessige omkostninger er enorme, og med
en aldrende og stadigt mere stillesiddende befolkning tyder alt pa, at problemet

vil vokse sig endnu storre i fremtiden.

Nar vi sd far ondt i ryggen, kan vi vel stole p4, at sundhedsvasenet kurerer os,
sé vi kan fa det godt igen? Nej — det kan vi ikke, er det korte og for nogle cho-
kerende svar. Forskning tyder nemlig p4, at sundhedsveesenet i mange ar har
veeret med til at gore problemet storre fremfor at lose det. Vi troede engang, at
hvis vi undersogte, rontgenfotograferede og scannede ryggene, kunne vi finde
kilden til smerterne. Og nar vi s& havde fundet kilden, kunne vi tilbyde en
malrettet behandling, der fjernede problemet. Sandheden er, at undersogelser,
rontgenbiller og scanninger i langt de fleste tilfeelde IKKE kan finde drsagen til,
at du eller nogen, du kender, har ondt i ryggen. Og sandheden er ogsa, at mange
af de behandlinger, vi tilbyder patienterne, har beskeden eller slet igen effekt.
Bevares, nogle behandlinger hjelper pa rygsmerter, det er veldokumenteret,
men andre almindeligt brugte behandlinger kan veere direkte skadelige. Og vi
har trods de bedste intentioner ikke fundet den magiske pille, treeningsovelse,

operation eller det magiske handgreb, der kurerer smerterne for alle.

Men er der sd overhovedet hdb for de mange med smerter i ryg, muskler og
led? Ja — det er der bestemt. I de senere ar har forskningen inden for smerter
nemlig bidraget med afgorende ny viden om, hvad smerter er, og hvorfor de

hos nogle udvikler sig til at blive vedvarende eller tilbagevendende og derfor

kan have store konsekvenser. Vi ved nu, at hjernens og nervesystemets rolle i
mange tilfaelde er vigtigere end det, der foregér i ryggen. Og vi ved, at den méde,
vi lever vores liv pa, teenker pa og handler i relation til smerter, den kultur, vi
lever i, og vores ovrige fysiske og mentale helbred er afgorende for, hvordan vi
klarer os, ndr smerterne kommer til os. Ny viden bliver omsat til nye tilgange

i behandlingen. Vi er heldigvis ved at vende en supertanker til gavn for alle.

Alt dette har kiropraktor Birgitte Karlshoj skrevet en klog og indsigtsfuld bog
om. Det er ikke en videnskabelig bog, men bogen bygger pa den moderne tan-
kegang, og den er informeret af forskning. Samtidig skriver Birgitte Karlshoj
med indlevelse, karlighed og medmenneskelighed om at leve livet og omfavne
verden. Hun deler ud af sin faglige viden, hun giver gode rdd, og hun forteller
om, hvad der for hende giver livet veerdi. Den kombination gor bogen meget

personlig, hvilket er dens styrke.

Som professor og forsker glaeder jeg mig over, at nye tanker og ny viden bliver
formidlet til de borgere og patienter, det hele drejer sig om. Tak derfor til Bir-
gitte Karlshoj for at have skrevet en klog og vedkommende bog til de mange

med smerter, der soger viden, trost og hjelp. Jeg hdber, at mange vil leese den.

Jan Hartvigsen
Professor, forskningsleder Syddansk Universitet
September, 2022
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INDLEDNING

KRISTINE OG KRISTIANS HISTORIER

Rygsmerter er mere end en skade i ryggen, der skal heles. Smerterne kan nem-
lig fortseette med at dunke, selvom skaden er vaek. Nu skal du mode to men-
nesker, hvis historier giver et godt indblik i livet med rygsmerter. Her kommer

Kristine, som er 52 &r.

Jeg har haft ondt i ryggen i mange ir. Det er et tilbagevendende problem,
og jeg har i perioder vaeret nodt til at vare sygemeldt. Jeg har provet alle de
behandlinger, som jeg har hort om gennem drene, lavet ovelser hos fysiotera-

peuten, provet akupunktur, fiet medicin hos leegen og tdet tilbudt MR-scan-
ning af ryggen.

Jeg gik naermest og hdbede pd, at den MR-scanning ville kunne give mig et
svar pd mine rygsmerter, eller at jeg kunne fia noget medicin. Jeg har nem-
lig psoriasis og har forstdet, at det kan give anledning til en rygsygdom,
som man kan behandle med medicin. Derfor blev jeg helt ulykkelig, da
MR-scanningen kun viste to nedsunkne diske og lidt aldersvarende slid-
gigt, hvilket ikke kan behandles medicinsk. Jeg har veeret til kiropraktor ad
flere omgange, men selv om det hjelper kortvarigt, vender smerterne hver

gang tilbage.

Til sidst bestemte jeg mig for, at jeg ikke ville g4 til nogen behandlere og ikke
hore péd alle rddene fra venner og bekendte. Min kereste masserede mig en
gang imellem, og jeg treenede det, jeg kunne. Jeg havde altid mere eller mindre
ondt, men aldrig kraftige smerter, og jeg havde det godt. Nu har jeg henvendt
mig til en kiropraktor igen, fordi jeg har meget mere ondt, end jeg plejer. Jeg
kan ikke huske, at jeg har haft sd ondt. Jeg er ikke sammen med min kereste
laengere, og jeg stdr til at blive fyret fra mit job pga. coronakrisen. Méaske kan

det ogsd pdvirke mine smerter.

Denne gang fik jeg ondt efter en lobetur, hvor smerterne kom snigende. Jeg vil
sd gerne lobe igen, men smerterne er bare blevet vearre og vaerre de seneste dage.
Rygsmerter er en tendens i min familie, og mine forealdre har ogsd rygsmerter.
Bortset fra rygsmerterne er jeg rask. Jeg vil bare have en behandling, der tager

smerten, for jeg kan naesten ikke gd.

Kristian er 38 ar. Han forteller:

Det var en helt almindelig dag pd arbejdet. Jeg skulle lofte en rekvisit, og sd
fik jeg pludselig et forfeerdeligt jag i ryggen. Smerten strilede ud lige der midt
i leenden lidt til venstre, og jeg taenkte: "Av for pokker, hvor gor det vanvittig
ondt.” Men jeg fik sundet mig, og smerten forsvandt heldigvis hurtigt igen, og
jeg spekulerede ikke mere over det. Arbejdsdagen sluttede, jeg korte hjem og
hyggede mig med familien.

Jeg fik leget med bornene, som jeg plejer, og da de var puttet, satte jeg mig til-
freds i sofaen sammen med min kone og smed benene pd bordet. Men s kom
smerterne igen. En kraftig smerte trak sig snigende ned i mit venstre ben. Jeg
flyttede mig lidt og rejste mig, men det skulle jeg ikke have gjort, for en skarp
smerte hamrede ned i mit venstre ben, og jeg kunne knapt traede pa benet.
Det gjorde vanvittig ondt, og jeg blev kortvarigt svimmel. Jeg trak vejret dybt,
beveegede forsigtig hoften og fik mig bakset i seng.

Natten var tung, jeg vignede mange gange, og det gjorde ondt i benet, hver
gang jeg skulle vende mig. Neeste dag ringede jeg til en kiropraktor. Jeg fik
heldigvis god hjelp, og efter nogle behandlinger gik det fint bdde med at
arbejde og med at sove. Jeg begyndte at lave nogle ovelser, som ogsa virkelig

hjalp pa smerterne.

Om sommeren ca. et halvt ar efter var jeg i haven for at pakke et stort telt sam-
men. Jeg flojtede, som jeg altid gor, ndr jeg loser den slags opgaver hjemme. Det
havde veeret en superhyggelig weekend med overnattende geester i haven. Da jeg
loftede teltet, skete det igen. Ryggen gav et smeeld, en kraftig smerte tordnede
mod venstre ben, og jeg var helt skaev i ryggen. Neeste morgen korte jeg igen til
kiropraktor, men da jeg steg ud af bilen med min datter pd armen, sank jeg helt
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sammen. Det gjorde vildt ondt i ryggen. Jeg kom pa benene igen, min datter tog

det peent, og vi snuppede elevatoren op til kiropraktoren.

Undersogelsen viste, at der var tegn pd diskusprolaps. Smerten strélede sta-
dig ind til marven af mit venstre ben, og jeg kunne ikke streekke mit ben
fremad. Behandlingen lindrede for smerten, men smerten kom igen efter ko-
returen hjem. Jeg tog kontakt til en fysioterapeut og gik i gang med et samlet
forlob med behandling hos kiropraktor og tysioterapeut med ovelsesterapi.

Smerten lettede endelig igen. Men nu kom tankerne veltende. Hvordan ville
fremtiden blive med rygsmerter, born og et fysisk kravende arbejde og en
aktiv fritid? Jeg elsker mit arbejde, og i travle perioder kan jeg ikke tillade
mig at veere syg. Ndr der skal filmes, bliver jeg nodt til at veere pd plads og
alert i kroppen. Jeg folte mig totalt utilstreekkelig og ubrugelig, ndr rygsmer-
terne hargede. Hjemme er jeg ogsd nodt til at praestere. Jeg vil veere en aktiv,
munter far og mand, der kan hjaelpe mine born og fd hele husholdningen til
at glide.

Da jeg endnu engang fik en episode med kraftige smerter mod venstre ben, tog
jeg til leegen og fik en scanning af ryggen. To diskusprolapser i leenderyggen og
slidgigt. Endnu engang meldte frygten sig. Nu havde jeg en forklaring pd, hvor-
for jeg havde ondt, teenkte jeg, men hvad skulle jeg gore med den viden? Den
andrede jo ikke ved, at jeg havde ondt i ryggen indimellem. Téenk, hvis jeg ikke
kunne fortseette mit arbejde pga. rygsmerter. Jeg havde brug for min sterke
ryg. Lagen henviste mig til en specialleege, en ortopaed, men en rygoperation
lod slet ikke lokkende.

Endnu engang fik jeg behandling hos kiropraktor og fysioterapeut. Qvelserne
blev sat i fuld gang igen. Alt blev bedre i ryggen. En kort episode med smerter
kom igen i forbindelse med, at jeg huggede braende, og jeg folte mig megadum —
det skulle jeg jo ikke have gjort. Men smerten fortog sig heldigvis igen.

Mange mennesker keemper med rygsmerter dagligt eller i perioder. Smerterne

har en indgribende effekt pa hverdagen og pé trivslen. Bogen er fyldt med

veerktojer til at finde gode metoder til et godt liv med feerre rygsmerter. Du far
et dybdegaende helhedssyn pa, hvad rygsmerter er, sd du bedre kan gribe om
og orientere dig i smerterne. Gennem bogen vil du mede Kristine og Kristians

historie flere gange.

FA BEDRE GREB OM RYGSMERTERNE

Rigtig mange af os kemper med rygsmerter. P4 en vilkéirlig dag har
880.000 danskere ondt i ryggen', og i de seneste drtier er der blevet gjort
meget for at mindske danskernes rygproblemer. Der er blevet investeret i
haeve-saenke-borde, udfort mange MR-undersogelser af rygge og givet rad-
givning om korrekt lofteteknik og ret ryg. Alligevel er rygproblemet stigen-
de, for de seedvanlige metoder og tilgange til at lose rygproblemet er slet
ikke tilstraekkelige.

Vi stér netop nu pé teersklen til et paradigmeskift inden for forstaelse af ryg-
smerter. Hvor man tidligere forklarede smerter i ryggen som en fysisk skade,
er der nu fokus pé, at smerten har mange menstre, og at en patient kan have
frygteligt ondt, uden at der ses en synlig defekt, f.eks. pA en MR-scanning.
Smerter i ryggen er en kompleks storrelse, og de opleves meget forskelligt fra

menneske til menneske.

[ mit daglige arbejde som kiropraktor og medejer af en kiropraktisk klinik har
jeg hjulpet tusindvis af patienter pa rette vej mod en bedre ryg. Jeg horer dag-
ligt mange forteellinger om rygsmerter og deres betydning for de mennesker,
jeg moder. Pa klinikken deltager vi i forskningsprojekter for at bidrage til ny
viden om rygsmerter og folger naturligvis hele tiden med i udviklingen. Kiro-
praktorer er med i verdenseliten inden for forskning og produktion af ny viden
pa rygomradet.

I denne bog kombinerer jeg den nyeste viden med mine 20 ars erfaring i arbej-

det med mennesker med ondt i ryggen. Du bliver prasenteret for ovelser, far

1) Sygdomsbyrden I Danmark, Sundhedsstyrelsen, oktober 2015, s. 327.
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viden om kroppen og bliver inspireret til at se dine rygsmerter fra nye vinkler.
Desuden opfordrer jeg dig til at veere mere bevidst om de indtryk, din krop
modtager via syn, horelse og beroring, for dine sanser kan bidrage pa vejen
mod en steerkere ryg.

Undervejs giver bogen svar pd mange af de sporgsmal, som rygsmerter rejser:
Skal man vere forsigtig og forsoge at beskytte ryggen? Eller skal man bruge
den, pa trods af at det gor ondt? Hvordan indretter man bedst sin dagligdag,
nar ryggen volder problemer? Det er mit hab, at bogen her gor det langt lettere
for dig at orientere dig i dine smerter, og at den kan hjalpe dig til at finde flere

veje til et liv med mindre ondt i ryggen.

INDDELING AF BOGEN

Bogen er inddelt i fire dele som en firklover. Den sterke ryg er stilken, som lofter
de fire blade. Bladene tilbyder forskellige synsvinkler pa rygsmerter og bud pa,
hvad du kan gore for at deempe smerterne. Man siger, at en firklover bringer held.
De fire dele skal give dig en bedre helhedsforstaelse af rygproblemet og en for-
nemmelse for, at du har en staerk ryg.

1. Den forste del af bogen handler om kroppen, vores nervesystem, signalstof-
fer, forskellige drsager til rygsmerter og strategier til at fa det bedre. Du far
en naturvidenskabelig gennemgang af rygproblemer: beskrivelser, &rsager,
prognoser og kroppens smertemekanismer. Det giver dig en god forstaelse

af ryggens smerter og et indblik i, hvorfor din smerte er kompleks.

2. Anden del handler om at bruge sanserne, vores syn, smag, horelse, lugt
og berering. Favn det faktum, at vi er biologiske veesner, der kommer fra
skove og sletter og har brugt vores sansning til at overleve i artusinder.
Jeg oplever, at mange har glemt eller ignorerer kroppen i vores tid, hvor
det primeert er hjernen, der tjener vores lon, og vi samtidig bliver bestor-
met med daglige input via digitaliseringen. Vi sidder stille og lader hjer-
nen blive overbelastet af informationer og beslutninger om stort og smit.
Nogle gange kan det faktisk hjelpe at lytte til fuglene, gd med bare teeer

15
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og bevidst indande den friske morgenluft, og det er det, jeg opfordrer til
i anden del af bogen. Naturen kan virke favnende og smertelindrende
pa os og skaber et rum til bare at veere og maerke os selv som en del af

verden.

3. I tredje del af bogen prasenterer jeg forskellige ovelser, du kan gore for at
forebygge rygsmerter, og du fér tips til, hvad du kan gore, nar du har ondt.
Der findes mange traeningsmetoder, men det er den traening, der bliver
gjort, som gor en forskel. Derfor er det vigtigt at finde en form, der taler
til dig og kan lade sig gore i dit liv. Jeg introducerer forskellige veje, og
jeg haber, at du derigennem finder din sti til forandring og dermed
dine smertebolgebrydere og muligheder for at fa det bedre. Ryggen
kan ikke over lang tid hviles rask — den skal ogsd bruges og styrkes.

4. [ mitkliniske arbejde med mennesker, der lider af rygsmerter, oplever jeg,
at det hjelper mange at anskue problemet ud fra flere vinkler. Derfor har
jeg i den fjerde del inddraget andre faggruppers perspektiver pd sundhed.
En antropolog, en filosof eller en samfundsforsker kan indirekte have gode
rad, som kan hjelpe mod rygsmerter og inspirere til flere handlemulighe-
der. Et er, hvad du og jeg kan gore som individer, ndr smerterne banker
i kroppen. Noget andet er at veere opmarksom pa de stromninger eller
tendenser, der er i vores tid, og dermed brede ansvaret for smerterelaterede
sygdomme mere ud. Dette perspektiv er meget vigtigt i en verden, hvor vi

har haft meget fokus pa det enkelte individ.

KIROPRAKTIK

For at du skal kende til min baggrund for at skrive denne bog, kommer her
en kort beskrivelse af kiropraktik og uddannelsen til kiropraktor. Kiro-
praktik (klinisk biomekanik) er et sundhedsvidenskabeligt fag, og kiro-
praktorer er uddannet til at undersoge, diagnosticere, forebygge, behandle
og radgive om smertetilstande og nedsat funktion af muskel- og skeletsy-
stemet. Kiropraktorer arbejder med at fa led, muskler og nervesystem til
at fungere bedre.

Deter normalt at fa ondtiryggen. Der
er fem risikofaktorer: overbelastning,
arvelighed, sam-sygdomme, socia-
le faktorer og psykologiske faktorer.
God prognose pavirkes bl.a. af, om du
forventer, atryggen bliver bedre. Sgg
hjcelp, hvis du har for ondt.

Treening og gvelser
kan styrke ryggen og
hjcelpe mange veek fra
smerterne. Der findes
flere metoder, og det
gceelder om at finde
noget, du kan lide.

Detumiddelbareiat mgde
verden sanseligt bevidst
kan drive dig til bevcegel-
se. En god hobby, kunst-
neriske indtryk, musik og
bevcegelse i naturen kan
scette tankerne fri. Det
kan veere med til at mind-
ske rygsmerterne.

Samfundet og kulturen, vi lever i,
pavirker vores ryg. Pd den made
er rygsmerter ogsa et kollektivt
problem, som vi kan hjcelpe hin-
anden med at Igse gennem den
madde, vi taler sammen, og de

krav, vi stiller til hinanden.
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Historisk er kiropraktisk behandling blevet udfort i flere hundrede ar. Men
det var forst i 1895, at D.D. Palmer startede en skole for kiropraktik i USA.
En periode arbejdede man primart med den overste nakkehvirvel, Cl, som
ogsa kaldes atlas. Faget har siden udviklet sig ekstremt meget, og siden 1993
har man kunnet uddanne sig til kiropraktor i Danmark. Forskningen inden
for behandling af bevageapparatet er ekspanderet utroligt de seneste arti-
er. Lige nu produceres mange artikler om aret, og professorer og forskere
fra SDU og Karolinska Institutet i Sverige deltager i verdensomspeandende
undersogelser og er i verdenseliten inden for forskning i leenderygsmerter.
Vores fag er gdet fra at veere en alternativ behandlingsform til at veere en
evidensbaseret praksis, der tager udgangspunkt i, hvad vi ved videnskabeligt

om rygsmerter.

Uddannelsen til kiropraktor foregir pd Syddansk Universitet og leener sig me-
get op ad legeuddannelsen. Vi har mange felles fag og eksamener. Efter 5 ér
bliver vi kandidater i klinisk biomekanik, og efter et &rs turnus kan kandidater
i klinisk biomekanik opna autorisation som kiropraktor. Tidligere var kiro-
praktisk behandling naesten det samme som manipulationsbehandling. Det er
en behandlingsteknik, der giver et hurtigt kort straek i ledet. Det kan give en
kliklyd, og behandlingen skal oge bevageligheden og mindske smerten fra om-
radet. I dag anvendes der mange forskellige teknikker, og der gives ovelser og

radgivning,

Evidensbaseret praksis har betydet bedre samarbejde med andre faggrupper
som f.eks. leeger og fysioterapeuter. | Danmark fis offentlig stotte til behand-
lingen, og kiropraktorerne er en del af de tilbud, der gives til rygpatienter.
Vores rolle i samfundet er at hjelpe s& mange borgere som muligt til beveegelse
gennem information, opbakning og behandling samt at have klinisk blik for
differentialdiagnoser, altsd andre sygdomme, som giver smerter i kroppen. Jo
flere borgere der har en fornemmelse for, hvordan de kan handtere rygsmerter,
jo bedre for os alle. Godt samarbejde mellem de faggrupper, der moder rygpa-

tienter, gor livet lettere for patienten.

Det er naturligt for en kiropraktor at lede efter metoder, der bidrager til en

sund livsstil, herunder bevagelse, kost, sovn, trivsel og gleede, som vi ogsa
kender fra rad fra Sundhedsstyrelsen. Gennem vores lange uddannelse og er-
faring med at mode mennesker med rygsmerter skal vi have et skarpt klinisk
blik, veere dygtige til at stille diagnose, behandle og radgive samt opmuntre
til treening og bevagelse. Det er en forngjelse at kunne hjelpe mennesker,
der har rygsmerter. Mange forteeller om at have mere energi, lettere ved at
koncentrere sig, mere lyst til beveegelse, bedre sovn og mindre ondt efter

behandlingerne.
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SMERTER FRA RYGGEN
ER OFTE USPECIFIKKE

Smerter i leenderyggen kan optraede som et stik i ryggen, en pludselig krampe, en
leengerevarende, gnavende smerte eller en pinefuld, insisterende smerte, der fuld-

steendig tager pusten fra en.

Smerterne er hjernens fortolkning af nervesignaler fra kroppen. Nar smerten slip-
per, ved at du eendrer holdning eller arbejdsstilling, bliver du méske rolig igen og
teenker, at det gar over. Den nye kropsholdning kan vifte smerten vaek, give hab og
dermed virke som smertebolgebryder. Omvendt har du maske haft ondt i ryggen
for og har kedelige erfaringer med rygsmerter. Kroppen husker smerten, og du bli-
ver muligvis bange for at skulle opleve en kraftig smerte igen. Maske far du mere
ondt og sveert ved at finde en lindrende stilling. Det er vigtigt at vide, at rygsmerter

ofte er ufarlige og forbigdende.

Nar smerterne i ryggen begynder at forstyrre de daglige goremal og ikke leengere
forsvinder, soger en del mennesker til kiropraktor. Mange kommer med et onske
om at finde roden til rygsmerterne og fi problemet lost. Bolgerne af smerter kan
dog have et bredt ophav, og roden til det onde kan have mange forgreninger, fordi

vi mennesker og vores kroppe er komplekse.

Historisk set har vi kiropraktorer ledt efter en mekanisk forklaring pa rygsmerter-
ne. Vi undersoger leddene i ryggen og giver en forklaring pa rygproblemet. Smer-
terne kan komme fra et led, der er last og ikke bevaeger sig frit, eller fra en af

bruskskiverne mellem ryghvirvlerne, som irriterer nervesystemet og iskiasnerven.

I dag ved vi, at smerter fra ryggen ofte er uspecifikke. Man kan kun sjeeldent pege pa
én specifik drsag til rygsmerter. Det betyder, at der sjeeldent findes en enkel, strukturel
forklaring pa almindelige rygsmerter. Smerterne kan béde komme fra led, bruskski-

ver og muskler i ryggen og pavirkes af vores generelle mentale og fysiske overskud.

Til trods for at rygsmerter ofte ikke kan tilskrives en specifik struktur hos den
enkelte, sa er det ofte en form for overbelastning af ryggen eller en belastende

livssituation, der starter smerterne. For at give dig en forstaelse for ryggens

mekanik, vil jeg fortaelle kort om, hvordan den er opbygget.
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RYGGENS ANATOMI

Vi har 24 ryghvirvler. De er formet som cylindere og forbundne med tre takke-
de knogleudspring og et cirkuleert hul imellem. Fra den forreste cylinderdel er
der et mellemlag af en bruskskive, der kaldes diskus. Vores ryghvirvler er alle
forbundne med diskus, med undtagelse af den overste atlashvirvel og hoved-

kanten samt de to everste nakkehvirvler.

Knogleudspringene bagtil, der i formen minder om spidserne fra halvdelen
af en stjerne, er forbundne i led med en ledkapsel omkring. Ledkapslen er en
slags seneveay, der holder leddene sammen og sorger for, at ledveesken bliver i
leddet. Ledkapslen sender signaler via vores nervesystem og er vigtig for bl.a.
vores balance og koordinering. Gennem hullet i midten af vores ryghvirvler
lober rygmarven i spinalkanalen, som er nervesystemets bindeled mellem krop

og hjerne.

En diskus, som er en bruskskive mellem ryghvivlerne, har et bledt materiale
i midten. Det er taetpakket og fungerer som en kugle, nir vi bevaeger ryggen.
Rundt om det blode materiale i midten af disken ligger et fastere materiale,
et brusklag, der er pakket som logringe rundt om den blode kerne. Pa ryg-
hvirvlerne, baekkenet, skulderbladene og ribbenene tilhafter rygmuskulaturen.
Ryggen er med sin konstruktion og mange led bide meget bojelig og samtidig
beskyttende for rygmarven.

DIAGNOSER

Overbelastning, sygdomme eller skade pa de forskellige strukturer i ryggen
kan give smerte. Smerten kan bdde komme fra knogler, diskus, muskler, sener
og ledkapsler. Her kommer en kort oversigt over nogle af de forskellige diag-
noser, du kan mode, ndr du har rygsmerter. Men husk, at du sagtens kan have

kraftige smerter i ryggen uden at have en skade.

DISKUSPROLAPS

Diskus er som neavnt en bruskskive, der ligger mellem ryghvivlerne. En
diskusprolaps er en udposning af det blode materiale i midten af bruskski-
ven. Det blode materiale kan irritere nerverne og skabe en kraftig smerte
i ryggen og ned i benet. En prolaps kan nedsette kraften i benet og foden
og give en snurrende fornemmelse i benet. | sjeldne tilfaelde kan prolapsen
pavirke kontrol af vandafladning, og sa skal du kontakte din laeege med det

samme.

ISKIAS

Smerter fra ryggen, der strdler mod benet, kaldes iskiassmerter. Iskiasnerven
er en samling af nervetrdde fra den nederste del af ryggen. Iskiasnerven gér
gennem ballen og ned i benet, hvor den forgrener sig. Derfor kaldes smerter fra

ryggen mod benet for iskiassmerter.

ARTROSE/SLIDGIGT

Ryghvirvlerne forandres gennem érene. Der kommer ujeevnheder og tilvaekst
pa knoglerne, og diskene og ledkapslerne bliver mindre spaendstige i struktu-
rerne. Det kaldes slidgigt, artrose eller degeneration. Det kan gore ondt, for-

mentlig fordi der dannes inflammation omkring ryggens strukturer.
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@QVELSER

Her vil jeg preesentere forskellige ovelser. Du kan velge dem, som tiltaler dig mest.
De forste to afsnit kan du starte med, nir du har akut leendehold. Resten af ovel-
serne kan du g i gang med, nar du har det lidt bedre i ryggen, eller pa en af de
bedre dage med kroniske rygsmerter. Som sagt er der igen garanti for, at ovelserne
hjeelper, og vi kan jo fa ondt i ryggen af den mindste bevaegelse. Sorg for at stoppe,
hvis du far mere og mere ondt undervejs i repetitionerne. De sidste afsnit med hop

og klatring kan du bruge, nér du ikke har ondt, men maske bare er lidt stiv i ryggen.

Teenk p4, at fem eller ti minutter ofte er bedre end ingen treening. Start med
det, der passer dig bedst. Det er godt nok til at skabe en forandring. Sma skridt
kan gore stor forskel pé lang sigt.

@VELSER VED AKUT LENDEHOLD

Har du lige faet rigtig ondt i ryggen? Det kan foles som knive, der stikker ind i
ballen eller mod den ene side af ryggen. Maske har du endda sveert ved at rette
dig op. Start med at forsoge at gd omkring, og prov, om du kan fa rytme i beve-
gelsen og lige sa stille rette dig op. Laeg dig evt. i din seng, og lav folgende ovelser.
De hjeelper dig til at fa ryghvirvlerne i beveegelse uden at belaste ryggen sa meget.
Velg de ovelser, der foles bedst, nu hvor ryggen gor sd ondt. Du kan bruge ovel-
serne som en morgen- og aftenrutine, ogsd nir smerterne er veek. De forste to

ovelser kan du se pa din mobil ved at bruge QR-koden.

Rotation af ryggen, liggende

* Lig pa ryggen med benene bojet, fodderne pa sengen og
armene ud til siden.

* Lad knaeene bevaege sig fra side til side i sma bevagelser

og derefter storre og storre, s knaene kommer samlet

ned til forst den ene side og sa den anden. P4 den méade

bevager du din leenderyg godt igennem i rotation.

Bojning af ryggen, liggende
E: E * Lig med benene bojet, og tag fat omkring begge knz.
e Hvis det foles godt, kan du ligge og gynge lidt med
H knaeene, sa ryggen bojes frem og tilbage.

[=].

Bakkenbevagelse, liggende

* Lig med bojede ben og fodderne pa sengen.
* Loft det ene knae op mod brystet og derefter det andet. Gor det i en lang-
som rytme. Sadan bevages dit bakken godt igennem.

Vrikke med hofterne, liggende
* Lig med benene bojet og fodderne pa sengen.
*  Vrik med hofterne, som om du ligger og danser. Du beveger her ryggen i

sidebevaegelser.

Svaj og krum ryggen, liggende
* Lig med benene bojet i sengen og sedet hvilende pd madrassen.

* Lav et svaj i ryggen, og krum derefter ryggen, sd navlen beveaeger sig op og ned.

VEJRTRAKNINGS@AVELSER

Nar man har ondt, kan vejrtreekningen let blive overfladisk og anspeendt. Det-
te kan bidrage til, at smerten opleves endnu kraftigere. Det er derfor smart at

arbejde med dybe vejrtreekninger for at seenke smerten.

Vejrtrakning

* Sid med ret ryg og en stolt holdning, eller lig pa ryggen.

* Tag en dyb inddnding, fyld luften helt ned i maven, si den lofter sig op, og
beveaeger sig ud og op i siderne.

» Slap af i skulder og ansigt. Lad tungen ligge slap og tung i munden, og slap
af i keeben.

* Hold vejret.

* Pust langsomt ud, og tom lungerne for luft.

R
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* Hold vejret, og tag en indanding igen.
* Gentag mindst fem gange.
» Slap af, og maerk efter, hvordan dette pavirker dig og din krop.

@G BEVAGELIGHEDEN | RYGGEN

Den akutte smerte i ryggen er veek, og du kan igen rette ryggen og gd omkring. Nu
vil du gerne oge bevaegeligheden i ryggen. Yogaen har mange gode ovelser til netop det.

Halen

* Forestil dig, at du har en hale.

*  Std med let bojede ben.
* Forestil dig, at du svinger halen ind mellem benene og derefter svinger den

tilbage igen, sd leenderyggen krummes og svajes i en gyngende bevaegelse.

* Gentag i langsomt tempo.

Katten

Start med at stille dig pa alle fire.

Krum ryggen som en kat, og svaj derefter i ryggen.
Gentag, og fa et godt streek i ryggen, og merk, hvor
dejligt det foles at fa ryggen beveeget igennem.

Bagoverbaojet laend, stdende

Sta med ret ryg og let spredte ben.
Seet heenderne pa rumpen, som om de var i dine baglommer.
Boj dig bagover mod dine heender.
P4 filmen er haenderne i lysken. Det er ogsé en mulighed.

Gentag ti gange.

Bagoverbagjet laand med rotation

Std med let spredte ben.

Loft armene op i 90 grader fra kroppen.

Boj armene, og lad haenderne pege mod hinanden.
Leen ryggen bagud.

Roter ryggen fra side til side.

Bagoverbojet laend, liggende

Leeg dig pa maven.

Seet haenderne i gulvet, og straek armene, sd kroppen
bojes bagover.

Alternativt kan du hvile pé albuerne.
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Har du ondt i ryggen? S& er du ikke alene. P& en
vilkérlig dag har 880.000 danskere ondt i ryg-
gen. Rygsmerter kan tage pusten fra én, punk-

tere privatlivet og energien til at gé pd arbejde.
Derfor er det vigtigt at vide, hvordan du redu-
cerer smerterne, sé du trives og kan f& dag-
ligdagen til at fungere, selvom du har ondt i

ryggen.

| bogen her f&r du svar pd& spgrgsmal som:
Hvordan indretter du bedst din dagligdag, nér
ryggen volder problemer? Er du selv skyld i, at
ryggen ger ondt? Har ryggen brug for behand-
ling eller ekstra hvile? Er nogle fgdt med en svage-
re ryg end andre?

Bevcegelse er vigtigt for alle og scerligt for rygpa-
tienter. Det geelder om at finde noget, man kan lide,
s& man f&r det gjort. Bogen hjcelper dig med at kom-

me i gang, og du bliver proesenteret for en lang roekke
fysiske gvelser, der styrker ryggen.

Rygsmerter pdvirkes i hgj grad af, hvordan vi tcenker, og
af vores kultur og det samfund, vi lever i. Bogen giver dig
ny viden og viser flere veje til et liv med foerre smerter.
Forfatteren er kiropraktor, driver en tvcerfaglig klinik og
har over 20 é&rs erfaring med behandling og rédgivning
af patienter med rygsmerter.
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