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MIN RYG

FORSKNINGSENHEDEN
FOR ALMEN PRAKSIS

Aalborg,

INFORMATION OM RYGSMERTER

- til dig som har vaeret ved laegen med dine rygsmerter




OVERSIGT

Min ryg
Hvad kan jeg gore?
Find behandlere

OVELSESPROGRAMMER

Ingen symptomer i ben eller balder - smerte 0-2

Ingen symptomer i ben eller balder - smerte 3-5

Ingen symptomer i ben eller balder - smerte 6-10
Symptomer mest ihgjre ben eller balder - smerte 0-2
Symptomer mest ihgjre ben eller balder - smerte 3-5
Symptomer mest i hgjre ben eller balder - smerte 6-10
Symptomer mest i venstre ben eller balder - smerte 0-2
Symptomer mest i venstre ben eller balder - smerte 3-5
Symptomer mest i venstre ben eller balder - smerte 6-10

Citater
Hvem er vi?

Denne folder er malrettet de mange mennesker med normale
ryg-smerter (ogsa kaldet uspecifikke rygsmerter).

Folderen findes ogsa i en online version (Wwww.minryg.info)
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MIN RYG

Man kan have forskellige symptomer

Smerterne i ryggen kan komme fra led og muskler. De kan ogsa komme
fra de bruskskiver, der sidder mellem ryghvirvlerne. Bruskskiverne kan
sommetider trykke péd dine nerver, og det giver smerter, der traekker
ned ibenet - det kaldes for iskias. Enkelte vil sammen med iskias opleve
snurren eller folelseslashed i benene, og enkelte far besveer med at styre
benene.

Selvom du har steerke smerteriryggen og maske har sveert ved at bevaege
dig, betyder det sjeeldent, at du er alvorligt syg eller at noget i din ryg er
gaetistykker. Er du usikker pa, om du er alvorligt syg, kan du sperge din
leege eller en fysioterapeut eller kiropraktor.

Min ryg

De fleste danskere oplever at have eller 4 ondt i ryggen. Heldigvis er
langt de fleste tilfeelde af ondt i ryggen ikke farlige og gar over efter nogle
dage eller uger. Mange vil dog opleve, at smerterne kommer tilbage med
mellemrum, og enkelte vil have rygsmerter i lang tid.

Husk at led og muskler i din ryg er meget steerke og kan téle meget
belastning, faktisk bliver ryggen blot endnu steerkere af at blive brugt.
Din ryg heler bedst op ved at veere mest mulig i normal beveegelse.
Derfor er det bedst, hvis du passer din hverdag, som du plejer.

Kvinde over 50 ar
"Jeq er ikke meget anderledes end andre. Jo mere ondt jeg
har, jo mere motiveret er jeq til at lave noget. Men sd er der

de dage, hvor jeq ikke har sd meget ondt, sd fér jeq heller
ikke rigti lavet noget. Sd det er smerten, som fdr mig til at
gere noget, men ogsd den, som fdr mig til ikke at gare noget."




FAKTA

» Rygsmerter i leenden udger en hyppig tilstand, hvis drsag kan veere
vanskelig at finde.

» De fleste far akutte eller kroniske smerter i l&enden pa et eller andet
tidspunkt i lebet af livet.

» Smerter i ryggen er en hyppig arsag til sygefraveer.

» Behandlingen retter sig i dag mere mod at bevaege sig og komme i
gang uanset, at der gor ondt.

» Prognosen er god i de fleste tilfaelde.

Mand over 50 ar

"Ndr man harer andre snakke om, hvor ondt
de har, s tenker man, at det er sddan noget
stationaert - det gdr aldrig over. Men sddan er
det altsd ikke. De fleste kommer over det. Det
kragver at man treener, selv ndr det ikke gor
ondt"

Kvindelig studerende

‘Mine rygproblemer pdvirker mig ikke sd meget mere. Jeg er
selvialgelig treet af smerterne, det er da lidt sergeligt. Men
jeg har efterhdnden leert at leve med den her rygsejle, der
bare er treels, og sd md jeq ligesom keempe med det derfra."




HVAD KAN JEG GORE?

Hvad kan jeg gore?

De fleste episoder af rygsmerter gar over igen, og din krop har en
fantastisk evne til at hele sig selv. Selvom du har steerke smerter i ryggen
og maske har svert ved at beveege dig, betyder det sjeeldent, at det er
alvorligt eller at noget er gdet i stykker.

Du har selv en rolle i forhold til at mindske smerter og styrke din ryg
generelt. Forskning har vist, at hvis du er fysisk aktiv, og hvis du er
sammen med familie og gode venner, far din ryg det bedre. Prov at ga
eller cykle en tur, tag i svemmehallen eller spil bold. Bevaeg din ryg og
meerk efter, hvad der hjzelper den.

Mand under 40 ar
"Jeq karer meget i bil. find en rasteplads og kom

lidt ud af bilen. Gd lidt rundt om bilen for at
forebygge smerterne.”




» Man bor undga at ligge i sengen, og hvis det er nodvendigt, skal man

undgd at ligge for lang tid i sengen. Maksimum er 1-2 dage i forbindelse
med de mest intense smerter. Sengeleje svaekker muskulaturen og forsinker
helingen.

» Man bor genoptage sine normale aktiviteter sd tidligt som muligt, selv
om det fortsat ger ondt. Smerterne er i denne sammenheng et tegn pd, at
man bruger den skadede del af ryggen. Dette er vigtigt for at forhindre, at
den bliver helt stiv. Undersogelser viser tydeligt, at jo tidligere man kommer
i aktivitet, jo hurtigere bliver man rask. Man ber forsege at komme tilbage i
arbejdet sd snart som muligt, selv om man fortsat har smerter i ryggen.

» Treening er vigtig, ndr de akutte gener er ovre. Treningen bor bestd af en
generel trening af konditionen og evelser for at styrke mave- og rygmuskler.
Treeningen forer til forbedret blodstromning i muskler og sener og derved
bedre reparationsevne. Selv hos en person med vedvarende ryggener er dette
nyttigt. Det tager dog tid og kreever udholdenhed og mod for at komme i gang.

Kvindelig sundhedspersonale
"Hvis jeg bdde stavsuger og vasker gulvene, si kommer
smerterne igen. Man glemmer engang imellem smerterne, ndr

man har det godt og er i gang. S kommer man til at betale for
det hdrde bagefter”




Kvinde under 30 ar

"leg kan meerke, at det bliver bedre, ndr jeq er aktiv.
Min ryq skal styrkes, sd det nytter ikke noget at veere
stillesiddende, for sd bliver den bare svagere og
svagere."

Mandlig handvzerker

"Man skal veere bedre til at lytte til sig selv og lytte
til hvad kroppen siger. Man skal gare noget ved det
i stedet for at vente pd, at det gdr vaek."

Kvinde

"leg har hatt ondt i mange dr. Det bedste for mig,
er at glemme smerterne. Hvis smerterne fdr lov til at
Iylde for meget, sd kan jeq ikke leve et normalt liv."

Mandlig lastbilchauffer

"Lad veere med bare at seette dig ned og 1 ondt af
dig selv. Det er bedre at veere aktiv. Mdske tage det
stille og roligt i starten. Herefter finder du ud af, hvor
hajt dit niveau ligger"

Mandlig kontorarbejder

"Brug din sunde fornuft. Lyt til din krop og serg for
at beveege dig det, du kan. Det nytter ikke noget at
ligge pd sofaen.”

Kvinde

"Jeg gdr til holdtraening, men de avelser, der hjeelper
andre, hjzlper ikke altid mig. Det er ens egen opgave
at finde ud af. hvilke avelser der er bedst"




FIND BEHANDLERE

Mennesker er forskellige og har forskellige livsvilkar. Derfor gives der
forskellige rad til forskellige mennesker, og for nogle hjelper det at fa
radgivning og behandling fra andre faggrupper end leegen.

Da du var ved leegen, kunne det vaere, I snakkede om, at andre
behandlere kunne komme i spil, hvis ikke det bliver bedre. Du er maske
endda blevet henvist til en anden behandler.

For at finde en behandler, der passer til netop dig, kan du besgge www.
sundhed.dk, der kan guide digigennem til at finde den rigtige behandler.
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OVELSERPROGRAMMER

Ovelser

Hvis du foretraekker gvelser, som er helt mélrettet dig, kan du snakke
med din leege eller en fysioterapeut. Hvis du derimod selv gnsker, at
prove dig frem, sa kan du finde vejledning til evelser nedenfor.

For at kunne guide dig bedst muligt mod evelser, der kan hjeelpe dig,
har vi inddelt dem efter dine symptomer.

I overste raekke findes gvelsesforslag hvis du har ondt i ryggen uden
symptomer i ben og balder (dette gaelder de fleste). Nedenunder er der
vist gvelsesforslag, hvis du har symptomer ned i hgjre ben (midterste
raekke) og hvis dine symptomer i ben og balder mest gér ned i venstre
side (nederste reekke). Smerter kan inddeles ved at teenke pa den som
vaerende fra 0 til 10, hvor 0 er ingen smerter, og 10 er de vaerst teenkelige
smerter. For at f& mest ud af gvelserne er det en fordel at vaelge gvelser
paditniveau. I forste kolonne er der vist gvelsesforslag, hvis dine smerter
er lette (0-2), i naeste reekke til medium (3-5) smerter, og i sidste kolonne
er der vist gvelser ved kraftige (6-10) smerter.

Nér du veelger et program, sé teenk pa dine symptomer lige nu.

Smerteniveau (0-2) (3-5) (6-10)
Ingen symptomer i ben eller balder s.10-11 |s. 12-13 | s. 14-15
Symptomer mest i hojre ben og balder s.16-17 | s- 18-19 | s. 20-21

Symptomer mest i venstre ben og balder S.22-23|s. 24-25 | 5. 26-27

Det vil veere normalt med en lille forveerring i symptomer efter
treeningen. Denne forveerring skal helst veere veek i morgen, ellers
treener du maske for hérdt.

Der er 5 gvelser i hvert gvelses-program, hvis en gvelse er vanskelig at
udfere, sd hop over denne. Hvis hele programmet passer darligt, sa kan
du prove et af de andre.



g OVELSER: Smerteniveau 0-2

10

Ingen symptomer i ben og balder

Sideliggende rotation af overkroppen ,°‘ ritx
Lig pd siden med det nederste Z\
ben strakt og det overste bgjet. (L’ ‘\(L

Heenderne bag nakken. Lig i ro
med benene og roter bagud i over-
kroppen. Derefter roteres tilbage
igen.

3 saet, 6 repetitioner

Liggende baekkenloft ﬂ I
Lig pa ryggen med bojede knae og Bl

fodderne i gulvet. AN \
Kryds armene over brystet. Knib 1 ‘&\g
balderne sammen og lgft bagdelen

fra underlaget. Hold stillingen i 5
sekunder - herefter hvili 5 sekunder.

3 saet, 12 repetitioner

Sideliggende bakkenlgaft f\ ‘ﬂ\
Lig pa siden og stet pa den ene Z :
albue og et knez. Loft hoften fra @\ (}?
underlaget til kroppen udger en
svag bue opad. Hold i 5 sekunder -
hvil i 5 sekunder.

3 saet, 12 repetitioner



OVELSER: Smerteniveau 0-2

Ingen symptomer i ben og balder

Liggende baekkenrotation

Lig pa ryggen med 90 grader i hofte
og knae og armene ud til siden.
Drej hoftepartiet med samlet ben
skiftevis mod hgjre og venstre. Serg
for, at benene holdes samlet, og
skuldrene bliver i underlaget.

3 saet, 12 repetitioner

"Hovedspringet"

Std med en hoftebreddes afstand ﬁ ﬂ
mellem fedderne. Hold balancen dN

pa et ben med let bgj i knzeleddet. W
Beveeg samtidigt overkroppen '
fremover med strakte arme, mens

du lefter modsatte ben bagud.

Bevaegelsen skal ske samtidigt, og

hoftekammen skal forblive vandret.

(Forestil dig, at du springer pa

hovedet i vandet.)

3 seet, 12 repetitioner Video med ovelserne




OVELSER: Smerteniveau 3-5

Ingen symptomer i ben og balder

Rygstraek f%
Sid pa knee og saenk bagdelen ned 53 ‘
mod haelene.

Streek armene frem over hovedet og
meerk, at det streekkeriryggen. Hold
stillingen sd leenge som muligt, dog
hejst i 20 sekunder.

12 repetitioner

Knzefirestaende diagonalloft

Sta pa alle fire og kig ned i gulvet.
Streek skiftevis den ene arm og det
modsatte ben, sa de er i forlaengelse
afkroppen. Ryggen forbliver vandret.

3 saet, 12 repetitioner

(1 n
Liggende bakkenrotation
Lig péd ryggen med bgjede knee og R
armene ud til siden. SO Zﬂ\
Drej underkroppen skiftevis mod ;’) \‘\
hejre og venstre. Behold knzeene S
samlet.

3 saet, 12 repetitioner

12



OVELSER: Smerteniveau 3-5

Ingen symptomer i ben og balder

Styrke ryggen ‘ Zﬁ‘
Stet bagdelen op af vaeg og bgj ks '\}B*
forover i hoften med strakt ryg og [] \

nakke. Arme henger mod gulv.
Streek armene si langt op over
hovedet som muligt, og ga tilbage
til udgangsstilling.

Bevaegelsen udferes i et langsomt
tempo.

3 saet, 12 repetitioner

Ryg og mave ’JD },ﬂﬂ
Std med ryggen til veeggen. Hav i//m\# ;/,\h\\
cirka 10 cm fra heel til veeg og cirka 5”\ o ;
10 cm afstand mellem fedderne. e

Drej overkroppen mod den ene side
og placer begge haender pa veeggen.
Meerk, at det streekker i ryg og mave.
Hold 20 sek. og gentag ovelsen 6
gange til hver side.

6 repetitioner

Video med gvelserne




OVELSER: Smerteniveau 6-10

Ingen symptomer i ben og balder

mod halene. Streek armene frem
over hovedet og maerk, at det
streekker i ryggen.

Hold streekket i 20 sekunder.

Rygstraek ﬁ 4
Sid pa knee og senk bagdelen ned Uﬁ 4 &

3 saet, 6 repetitioner

Maveliggende armloft m/pude

Lig pa maven med steotte under
maven, f.eks. en tynd pude, og
armene strakte over hovedet. Spaend
i maven/"suge navlen ind" og left
skiftevis armene op fra gulvet.

Lav sa mange gentagelser, som du
kan, dog hajst 3 x 12.

3 saet, 12 repetitioner

Rygliggende baekkenvip

Lig pé ryggen med armene ned langs
siden. Meerk, at du slapper godt af i
benene. Traek det ene ben langsomt
op langs gulvet og forestil dig, at
hoftekammen skal op til nederste
ribben. Hold stillingen nogle fa
sekunder og for benet tilbage til
udgangsstillingen. Gentag evelsen
med den anden side.

3 saet, 12 repetitioner
14



OVELSER: Smerteniveau 6-10

Ingen symptomer i ben og balder

Laende svej

Lig pa ryggen med bgjede knae
og fedderne fladt pd gulvet. Pres
leenderyggen ned mod gulvet.
Herefter laves et lille svaj i leenden.
Sédan vippes frem og tilbage.

3 saet, 12 repetitioner

YTWL

Std med en hoftebreddes afstand, ;,’(;',\‘;\; de
leen dig lidt frem med overkroppen. 4[’) )
Bogstaverne i YTWL formes med
armene i fire forskellige bevaegelser.

Y: For strakte arme i et Y over
hovedet og traek samtidigt skulder-
bladene godt sammen.

T: For strakte arme vandret ud til
siden, traek skulderbladene godt
sammen.

W: Loft armene over hovedet og Video med ovelserne
treek skulderbladene godt sammen.
Herfra bgjes i albuerne, sa der
formes et W.

L: For armene op og saml skulder-
bladene. Bgj i albuerne, sa der laves
et L med begge arme.

3 saet, 6 repetitioner



OVELSER: Smerteniveau 0-2

Symptomer mest i hajre ben og balder

Rygbejning, staende

St& med feodderne i ca. hoftebreddes
afstand. Bgj overkroppen sa langt frem
som muligt og streek armene ned mod
fodderne. Hold stillingen i 1-2 sek. Vend
derefter tilbage til udgangspositionen.
Forsgg at komme laengere og leengere ned
for hver gentagelse. Lille bgjning i knae,
hvis nedvendigt.

3 saet, 6 repetitioner

Rygstraekning, stdende mod vaeg

Sta med fedderne i ca. skulderbreddes
afstand og med samme afstand til veeggen.
Placer underarmene mod veeggen i ansigts-
hejde. Hold overkroppen i ro, slap af i ryg-
og baldemuskulaturen og lad baekkenet
falde sé langt ind mod vaeggen som muligt.
Tag evt. et par dybe vejrtreekninger og hold
yderstillingen i 1-2 sek. Vend roligt tilbage
til udgangspositionen og gentag. Forsgg at
komme leengere ud for hver gang (placer
fodderne leengere fra vaeggen).

3 saet, 10 repetitioner

Liggende rotation med bgjede hofter og knae
Lig pd ryggen med bgjede hofter og knee og armene ud til siden. Drej
beaekkenet med samlede ben skiftevis mod hgjre og venstre.

3 saet, 12 repetitioner

16



OVELSER: Smerteniveau 0-2

Symptomer mest i hajre ben og balder

Styrke ryg +
Stet bagdelen op af veeg (kan ogsa i y N\l}
gennemfores uden vaeg) og bgj ! \\‘t

\ )

forover i hofteleddet med strakt ryg

og nakke. Arme heenger mod guly,
behold lille svaj i leenden.

For armene op over hovedet sa langt
som muligt. Herefter tag armene
tilbage og rejs dig op. Beveegelsen

udferes i et langsomt tempo.

3 saet, 12 repetitioner

"Dykkeren" S b
Std med en hoftebreddes afstand Jo i
mellem fodderne. Hold balancen ()
pa et ben med let bgj i kneeleddet.

Bevaeg overkroppen fremover med

strakte arme, mens du samtidigt

lofter modsatte ben  bagud.

Skiftevist pa hejre og venstre ben.

3 saet, 12 repetitioner

Video med gvelserne
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OVELSER: Smerteniveau 3-5

Symptomer mest i hajre ben og balder

Rygbagjning, liggende o

Lig pdmaven ogplacerhenderneud Z J:k
for skuldrene. Loft overkroppen sa iﬂ ’ \(9
langt op som muligt. Slap af i balde- ﬂ

og rygmuskulatur og lad tyngden

hvile pa armene. Tag evt. et par dybe
vejrtraekninger i yderpositionen og
hold denne i 1-2 sek. Sank roligt =1

tilbage til udgangspositionen og
gentag ovelsen 3 x 10 gange.

3 saet, 10 repetitioner

Sideliggende pa VENSTRE side

Lig p4 VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben strakt og det
gverste HJJRE bgjet. Heenderne bag nakken. Lig i ro med benene og
roter kun i overkroppen, sd den gverste hgjre skulder bevages sa langt
bagud som muligt. Hold stillingen, sa leenge smerten tillader, dog hajst
30 sek. Vejrtraekningen: indanding pa vej bagover og pust ud pa vej

tilbage.

&)
3 saet, 6 repetitioner JO Zﬁ\
Varighed: 30 sek. ﬂ \

Rygliggende. Armsving og knzeloft pa skra

Lig pa ryggen med fodsdlerne i gulvet og armene strakte over
brystkassen. Pres leenden i gulvet ved at "traekke navlen ind " og lav "flad
mave". Samtidig seenkes den ene arm roligt ned mod gulvet over hovedet
og det modsatte knee loftes mod brystet.

3 saet, 12 repetitioner @_ ‘/A .\ h Q:ﬁ:i Z/ Z@%




OVELSER: Smerteniveau 3-5

Symptomer mest i hajre ben og balder

Sideglidning VENSTRE side mod r‘@W (ﬂ'\
vaeggen ‘//?ﬁ\& »’? \
Sta med VENSTRE side ind mod \
vaeggen. Placer den hejre hand i
siden og den VENSTRE underarm
mod veeggen. Skyd hoften ind
mod veeggen samtidig med, at du
forseger at holde overkroppen i ro.
Hold yderstillingeni1-2 sek. og vend
roligt tilbage til udgangspositionen.
Gentag gvelsen og forsgg at komme
leengere ud for hver gang. (Placer
fodderne leengere ud fra veaeggen).
Gentag det antal smerten tillader,
dog hgjst 3 x 10.

3 saet, 10 repetitioner

Boj forover med strakt ryg

Std& med hoftebreddes afstand
mellem fodderne og ret ryggen
sd meget, at du ogsa svajer lidt
i leenden. Hold heenderne bag
nakken. Bgj dig frem, mens du
holder ryggen strakt. Tilbageturen
begyndes med at presse brystbenet Video med ovelserne
frem "dan et C med overkroppen',
og kom tilbage til udgangsstillingen.

3 saet, 10 repetition
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OVELSER: Smerteniveau 6-10

Symptomer mest i hajre ben og balder

Liggende pa maven m/pude r% QT
Lig pd maven med en pude under maven. /
Pudehgjden tilpasses smerten, "store i
smerter - storre pude". Drej hovedet til

den ene side og placer armene ned langs

siden. Tag nogle dybe vejrtraeekninger e
og forseg at slappe helt af i ryg- og

baldemusklerne. Bliv liggende sa laenge,

som smerten tillader. Gerne i 2 minutter.

Hvis du kan klare det, sd kan du ogsa 7
ligge uden pude.

Varighed: 2 min.

Bagover bgjning, skyd hofte mod venstre

Lig pa maven og placer haenderne ud for skuldrene. Kryds benene
og skyd baekkenet ud til venstre, "klemme om darlig side", saledes at
du ligger i en bue. Loft overkroppen op, mens du slapper af i balde-
og rygmuskulatur. Lad tyngden hvile pa armene. Tag evt. et par dybe
vejrtraekninger i yderpositionen / smertegraensen, og hold stillingen i
1-2 sek. Seenk roligt tilbage til udgangspositionen og gentag @ ﬂ\

)
3 saet, 10 repetitioner ——\ iﬂ ’ Z\\ 4}*
|

Sideliggende pa venstre side

Lig pa VENSTRE side med det nederste
VENSTRE ben strakt og det overste
HOJRE bgjet. Henderne bag nakken.
Lig i ro med benene og roter kun i
overkroppen sé hejre skulder bevaeger
sig bagud.

3 saet, 10 repetitioner



OVELSER: Smerteniveau 6-10

Symptomer mest i hajre ben og balder

Sideglidning mod vag, VENSTRE
side mod vaggen

Std ca. 20-30 cm fra en veeg med
VENSTRE side mod veeggen. Hav
overarmen ind mod vaeggen og
ca. 90 graders bgj i albuen. For
VENSTRE hofte sidevejs ind mod
vaeggen samtidigt med, du forseger
at holde overkroppen i ro. Hold
positionen i 1-2 sek. og vend helt
tilbage til udgangspositionen.

3 saet, 10 repetitioner

Staende afspaending

Sta pa stedet sadan, at benene
finder en god stilling. Bevaeg
forsigtigt knee, hofte og baekken.
Lav en lille rotation i overkroppen.
Haev og senk skuldrene. Nik og
ryst pa hovedet saledes, at nakken
afspaendes. Sta lidt pa halene og
and frit.

Varighed: 2 min.

T
§ g ”EM'{)\*
W

A A
“‘ v 4/{ ! /\\& 43/":}/”\ 3‘{‘_

Video med gvelserne




g OVELSER: Smerteniveau 0-2

Symptomer mest i venstre ben og balder

Rygbgjning, staende

Std med fedderne i ca. hoftebreddes
afstand. Bgj overkroppen sa langt frem
som muligt og straek armene ned mod
fodderne. Hold stillingen i 1-2 sek. Vend
derefter tilbage til udgangspositionen.
Forsgg at komme leengere og lengere
ned for hver gentagelse. Lille bgjning i
knee, hvis ngdvendigt.

3 saet, 6 repetitioner

Rygstrakning, stdende mod vaeg o

Std med fodderne i ca. skulderbreddes J ZJ:R
afstand og samme afstand til vaeggen. iﬂ ’ 4}*
Placer underarmene mod vaeggen i W
ansigtshejde. Hold overkroppen i ro,
slap af i ryg- og baldemuskulaturen og
lad baekkenet falde sa langt ind mod
vaeggen som muligt. Tag evt. et par dybe
vejrtraekninger og hold yderstillingen

i 1-2 sek. Vend roligt tilbage til .
udgangspositionen og gentag. Forseg
at komme leengere ud for hver gang.
(Placer fedderne leengere fra vaeggen.)

3 saet, 10 repetitioner

Liggende rotation med bgjede hofter og knae
Lig pé ryggen med bgjede hofter og knae

og armene ud til siden. Drej beekkenet
med samlede ben skiftevis mod hejre og %
venstre.

3 saet, 12 repetitioner
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OVELSER: Smerteniveau 0-2

Symptomer mest i venstre ben og balder

Styrke ryg 2 ?
Stet bagdelen op af veeg (kan ogsa n ﬂ |
gennemfores uden vaeg) og bgj
forover i hofteleddet med strakt ryg
og nakke. Arme heenger mod guly,
behold lille svaj i l&enden.

For armene op over hovedet sa langt
som muligt. Herefter tag armene
tilbage og rejs dig op. Beveegelsen
udferes i et langsomt tempo.

3 saet, 12 repetitioner

g 0
"Dykkeren" ﬂ A L«l\
Std med en hoftebreddes afstand {"\‘A’ﬁ -
mellem fodderne. Hold balancen W

pa et ben med let bgj i kneeleddet.
Bevaeg overkroppen fremover med
strakte arme, mens du samtidigt
lofter modsatte ben bagud.
Skiftevist pa hejre og venstre ben.

3 seet, 12 repetitioner Video med ovelserne




OVELSER: Smerteniveau 3-5

Symptomer mest i venstre ben og balder

Ekstension, liggende @

Lig pa maven og placer haenderne ud » Z?\&
for skuldrene. Loft overkroppen s iﬂ \9
langt op som muligt. Slap af i balde- '
og rygmuskulatur og lad tyngden

hvile pd armene. Tag evt. et par dybe
vejrtraekninger i yderpositionen og hold w
denne i 1-2 sek. Seenk roligt tilbage til
udgangspositionen og gentag @velsen.

3 saet, 10 repetitioner

Sideliggende pa VENSTRE side 8
Lig p4 VENSTRE side med det nederste Z/‘ N Z)'Jl\
VENSTREDben strakt og det gverste HJJRE 'ﬁ \\
bojet. Heenderne bag nakken. Lig i ro o

med benene og roter kun i overkroppen,
sé den overste hgjre skulder beveeges sa
langt bagud som muligt. Hold stillingen
sé leenge smerten tillader, dog hejst 30

sek. Vejrtraekningen: indanding pa vej
bagover, og pustes ud pé vej tilbage.

3 saet, 6 repetitioner
Varighed: 30 sek.

Rygliggende. Armsving og knzeloft pa skra

Lig pa ryggen med fodsélerne i gulvet og armene strakte over
brystkassen. Pres leenden i gulvet ved at "traekke navlen ind " og lav "flad
mave". Samtidig seenkes den ene arm

roligt ned mod gulvet over

hovedet og det modsatte \\ P -
‘ c h igi R,
knae loftes mod brystet. @_A‘; Z/ Z@k
I

3 saet, 12 repetitioner
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OVELSER: Smerteniveau 3-5

Symptomer mest i venstre ben og balder

Sideglidning med HOJRE side mod vaeggen A A
Std med HO@JRE side ind mod )
vaeggen. Placer den venstre hénd i
siden og den HAJRE underarm mod
vaeggen. Skyd hoften mod HOJRE
ind mod vaeggen samtidig med, at
du forsgger at holde overkroppen
i ro. Hold yderstillingen i 1-2 sek.
og vend roligt tilbage til udgangs-
positionen. Gentag ovelsen og
forspg at komme lengere ud for
hver gang (foedderne placeres
leengere ud fra veeggen).

3 saet, 10 repetitioner

Boj forover med strakt ryg

Std& med hoftebreddes afstand
mellem fedderne og ret ryggen sa
meget, at du ogsa svajer lidtileenden.
Hold heenderne bag nakken. Bgj
dig frem mens du holder ryggen
strakt. Tilbageturen begyndes med
at presse brystbenet frem "dan et C
med overkroppen" og kom tilbage til

udgangsstillingen. Video med ovelserne

3 saet, 10 repetitioner
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@OVELSER: Smerteniveau 6-10

Symptomer mest i venstre ben og balder

Liggende pa mave m/pude

Lig pa maven med en pude under maven. Pudehgjden tilpasses smerten,
"store smerter - storre pude". Drej hovedet til den ene side og placer
armene ned langs siden. Tag nogle dybe vejrtraekninger og forseg at
slappe helt af i ryg- og baldemusklerne. Bliv liggende sd leenge, som
smerten tillader. Gerne i 2 minutter. Hvis du kan klare det, sa kan du

ogsa ligge uden pude. ﬁﬁ@ﬁ
I

Varighed cirka 2 minutter.

e r e =

Bagoverbgjning, skyd hofte mod hojre

Lig pa maven og placer haenderne ud for skuldrene. Kryds benene
og skyd baekkenet ud til hejre, saledes at du ligger i en bue. Loft
overkroppen sd langt op, som smerten tillader. Slap af i balde- og
rygmuskulatur og lad tyngden hvile pa armene. Tag evt. et par dybe
vejrtraekninger i yderpositionen og hold denne i 1-2 sek. Saenk roligt
tilbage til udgangspositionen og gentag.

3 saet, 10 repetitioner ——

Sideliggende rotation af overkroppen.
Liggende pa HOJRE side.

Lig pa HOJRE side med det nederste HOJRE
ben strakt og det overste VENSTRE bgjet.
Hzenderne bag nakken. Lig i ro med benene
og roter kun i overkroppen, si venstre
skulder bevaeger sig bagud.

3 saet, 10 repetitioner



OVELSER: Smerteniveau 6-10

Symptomer mest i venstre ben og balder

Sideglidning mod vaeg.

HOJRE SIDE MOD VAGGEN.

Std ca. 20-30 cm fra en veeg med
HOJRE side mod vaeggen. Hav
overarmen ind mod vaggen og ca.
90 graders bgj i albuen. For HOJRE
hofte sidevejs ind mod vaeggen
samtidigt med, du forseger at holde
overkroppen i ro. Hold positionen
i 1-2 sek. og vend helt tilbage til
udgangspositionen.

3 saet, 10 repetitioner

Staende afspanding

Std pa stedet sddan, at benene
finder en god stilling. Beveeg
forsigtigt knee, hofte og baekken.
Lav en lille rotation i overkroppen.
Heev og senk skuldrene. Nik og
ryst pa hovedet saledes, at nakken
afspeendes. Sta lidt pa halene og
and frit.

Varighed pa cirka 2 minutter.
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Video med gvelserne




28

Mandlig lastbilchauffar

"Lad veere med bare at saette dig ned og
fG ondt af dig selv. Det er bedre at vere
aktiv. Mdske tage det stille og roligt i
starten. Herefter finder du ud af. hvor
hajt dit niveau ligger"

Kvindelig studerende

‘Mine rygproblemer pévirker mig ikke
sd meget mere. Jeg er selvialgelig treet
af smerterne, det er da lidt sergeligt.
Men jeg har efterhdnden leert at leve
med den her rygsajle, der bare er treels,
0g sd md jeq ligesom keempe med det
derfra."

Kvinde over 50 ar

"leg er ikke meget anderledes end
andre. Jo mere ondt jeg har, jo mere
motiveret er jeq til at lave noget. Men
sd er der de dage, hvor jeq ikke har sd
meget ondt, sd fdr jeq heller ikke rigtiq
lavet noget. Sd det er smerten, som far
mig til at gare noget, men ogsd den,
som fdr mig til ikke at gare noget."

Mandlig handvzerker

‘Man skal veere bedre til at lytte til sig
selv og lytte til, hvad kroppen siger.
Man skal gare noget ved det i stedet for
at vente pd, at det gdr vaek."

Mand under 40 ar

"Jeq karer meget i bil. Find en rasteplads
0g kom lidt ud af bilen. Gd lidt rundt
om bilen for at forebygge smerterne.”

Mandlig kontorarbejder

CITATER

Kvinde

"leg har haft ondt i mange
dr. Det  bedste for mig, er
at glemme smerterne. Hvis
smerterne fdr lov til at fylde for
meget, sd kan jeq ikke leve et
normalt liv."

Mand over 50 ar

"Ndr man harer andre snakke
om, hvor ondt de har sd
teenker man, at det er sddan
noget stationert - det gdr
aldrig over. Men sddan er det
altsa ikke. De fleste kommer
over det. Det krever at man
treener; selv ndr det ikke gor
ondt"

Mandlig lastbilchauffer

Kvinde

"leg gdr til holdtrening, men
de avelser, der hjlper andre,
hjeelper ikke altid mig. Det er
ens egen opgave at finde ud
af, hvilke avelser der er bedst"

Mand

"leq har snakket med andre,
som ogsd har ondt i ryggen.
Deres smerter er enten gdet
vaek, eller ogsd har de lert
at leve med smerterne. Det
hjeelper mig meget at hare
andres historier. Hvis de kan
kommer videre, sd kan jeg
0gsd."

"Det vigtigste for mig er at rare mig. Om aftenen, hvis jeg
sidder pd sofaen og kommer til at legge mig ned, sd kommer
smerterne. Derfor skal jeg sidde op, mens jeg ser fernsyn. Det
handler om at lytte til kroppen."

Kvindelig sundhedspersonale

"Hvis jeg bdde stavsuger og vasker gulvene, si kommer
smerterne igen. Man glemmer engang imellem smerterne, ndr
man har det godt og er i gang. S kommer man til at betale for
det hdrde bagefter"

Kvinde under 30 ar

"Jeq kan meerke, at det bliver bedre, ndr jeq er aktiv. Min ryq skal
styrkes, sd det nytter ikke noget at vaere stillesiddende, for sd
bliver den bare svagere og svagere."

"Brug din sunde fornuft. Lyt til din krop og serg for at beveege dig
det, du kan. Det nytter ikke noget at ligge pd sofaen.”



Hvem er vi

Vi er et bredt hold af forskere med forskellige baggrunde:

Laege, fysioterapeut, kiropraktor, sundhedsinformatik og
kommunikation. Vi kender ikke dig personligt, sa hvis du oplever
vedvarende forveerring af symptomer eller har konkrete spergsmal
til dit helbred, bor du kontakte din egen leege.

Kontaktoplysninger

Forskningsenheden for Almen Praksis i Aalborg
Fyrkildevej 7, 9220 Aalborg @

Projektansvarlig: Allan Riis

E-mail: ariis@dcm.aau.dk

Vigtigt

Denne folder er til dig, som har varet ved laegen med ondt i ryggen
og deltager i et forskningsprojekt. Hvis du mod forventning oplever
forveerring i symptomer eller helt nye symptomer, opfordres du til
at kontakte din laege igen.
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