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Langvariga ryggbesvir och fysisk aktivitet

Tillstandet

Manga drabbas en eller flera ganger av
ryggbesviar som kvarstar under en
langre tid. En stor majoritet av alla
langvariga ryggbesvar &r ospecifika,
vilket innebar att orsaken inte gar att
faststdlla ens med avancerad MR-teknik
(magnetkamera). Att vara fysiskt inak-
tiv pa grund av langvariga ryggbesvar
har inte visat sig forbéattra smartan eller
ryggfunktionen.

Riskfaktorer

Langvariga ryggbesviar och den fysiska
inaktiviteten dessa besviar kan orsaka
paverkar inte bara ryggen utan hela
kroppen. Man har kunnat méta att
méangden benmineral som bygger upp
vara kotor minskar ju langre ryggbesva-
ren varar och att d&ven mangden benmi-
neral 1 kotorna paverkar styrkan i led-
band, ligament och muskler. Langvariga
ryggbesviar kan dven ha negativa effek-
ter pa det allménna vélbefinnandet i
form av nedsatt kondition och ned-
stamdhet.

Friskfaktorer

Mer och mer forskning visar att ater-
gang till s& normal fysisk aktivitet som
mojligt, trots besviren, dr det basta sat-
tet att minska smértan och forbéattra
funktionen. En successiv 6kning av den
fysiska aktiviteten har som framsta
syfte att minska den rorelseriddsla som
ofta blir ett resultat av den langvariga
ryggsmartan.

Rekommendationer

Alla former av allsidiga ryggtridnings-
program som innehédller konditionstra-
ning, rorlighetstraning samt styrketri-
ning av rygg- och bukmuskler. Prome-
nader gdrna med stavar, joggning, sim-
ning eller cykling beroende pa besvarens
art.

Aktiviteterna bor garna starta med hjalp
av en sjukgymnast for att sedan pa eget
initiativ stegras efter hand.
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