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Sjukgymnastikverksamheten

RAad vid ryggbesvir

Ont i ryggen &r vanligt. De flesta av oss drabbas nagon gang i livet av ryggbesvar. Besvaren
kan komma plotdligt eller smygande. Orsaken till ryggsmérta kan variera. En vanlig orsak kan
vara vart levnadssitt med mycket stillasittande arbete och for lite rorelse under fritiden. Aven
individer med fysiskt tyngre arbete behdver traning under fritiden. Dettafor att minska risken
for dverbelastning och ryggbesvar.

Forebygg ryggbesviar
Det finns olika saker du kan gora for att minska risken for att faont i ryggen:

e Strack padig! Det &r viktigt med god hallning nér du sitter och star for att minska
bel astningen pa ryggen. Svankstod kan vara en god hjalp for att sitta bra.

e Ror padig' Motion kan forebygga ryggont och manga andra besvér. Forsok hittaen
traningsform du tycker om och motionera regel bundet.

o Lyft ratt! Hal det du skalyfta sa nara kroppen som majligt, undvik att vrida och lyfta
samtidigt. B6j paknananar du lyfter.

e Lis girna boken “Behandla sjélv din rygg” av Robin McKenzie. Finns att [ana pa
biblioteket.

Egenvérd
Vid ryggbesvar &r det viktigt att rorapasig och inte baraliggai sangen.

e Lakningen gar fortare om man ror pasig.
e Lyssna pakroppen. Om besvaren 6kar nér du sitter, undvik att sitta.
e N&r du vilar forsok hitta smértlindrande positioner.

Sjukgymnastik

Om ryggbesvéaren inte blivit béttre med hjalp av egenvard kan du uppsoka en sjukgymnast.
Du behtver ingen remiss for att soka sjukgymnast. Dar kan du fa en professionell bedomning
och behandling av dina ryggbesvér.

Nir ska jag soka likarvard?

e Omdu har ont i ryggen och feber.
e Omdu har ont i ryggen och samtidigt far svart att kissa eller hdllaurinen.
e Om du har ryggsmartor och & mycket trétt eller gér ned i vikt utan anledning.
e Omdu blir svag eller far nedsatt kansel i ben eller fotter.
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