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Rygforleb | Rygsmerter | Opbygning

Fokusomrader

Hver uge vil jeg zoome ind pa
et nyt og vigtig omrade
relateret til rygsmerter.

Hver uge far du ogsa et nyt
treeningsprogram.

Fokusomrader:

e Ergonomi og hverdag

Udspeending

Fokuseret treening

Afspaending
® Nervesystem
® Smertehandtering
e Vejrtreekning

e Tak og hvad nu

Jeg haber, at fokusomraderne
vil abne op for nye
handlemuligheder i forhold til
dine rygsmerter og vil dermed
vil kunne hjzelpe dig til den
bedst mulige hverdag trods
rygsmerter.
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Rygsmerter

Velkommen til rygforleb hos
Ribe kiropraktik og Klinik Corydon

Nesten alle fir pa et tidspunkt rygsmerter. Rygsmerter er
oftest ufarlige, men kan veere svsere at leve med.

Op mod 90% af alle tilfeelde af lendesmerter skyldes
uspecifik lenderygsbesvear, som er karakteriseret ved, at det
ikke er muligt at finde en preacis strukturel forklaring pa
smerterne.

De fleste oplever rygsmerter som et tilbagevendende
problem. Et typisk forleb har gode og darlige perioder over
tid som veksler bade i intensitet og varighed. Jeg synes, at
ovenstdende billede illustrerer et saidant forleb meget godt.

Forveerring af rygsmerter hanger sammen med sendringer i
aktiviteter, stress, humeor og sjzldent med skader i ryggen.
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Kombiner rygforlobet
med behandling

Rygforlzbet er lavet af Klinik
Corydon i et samarbejde med
Ribe Kiropraktik.

Klinik Corydon

Bestar af fysioterapeuterne Mette
og Dennis Corydon Christensen.

Vi tilbyder udvidet
fysioterapeutisk behandling ofte i
kombination med shockwave.

Derudover tilbyder vi massage og
traeningsforlgb.

KLINIK

® CORYDON

Bedre i behandling

Ribe Kiropraktik

Kiropraktor Anne Toubgl.

Tilbyder kiropraktisk behandling.

O Ribe
Kiropraktik

Fysioterapeut Mette Corydon Christensen

Anbefalinger fra sundhedsstyrelsen:
* Fortsattelse af dagligdagen trods smerter
* Fysisk traening under vejledning

* Manuel behandling i perioder med forvarring

Specialiseret rygforlob med indsigt

Dette rygforlgb satter fokus pa trening og vigtige faktorer
relateret til din ryg. Forlgbet er illustreret pa billedet
herunder - vi zoomer gradvis ind pé treening og viden, mens

du finder de redskaber, der virker bedst for dig.

Formalet med rygforlgbet er, at du far faerre smerter og/eller
oget funktion.

Jeg haber, at du i lebet af forlgbet fir samlet et program, som
hjelper dig videre. Sa sug endelig til dig og find de gvelser, der
lige nu hjzlper for dig og din ryg.

Jeg gleder mig til at folge dig pa vej.

Mvh Fysioterapeut Mette Corydon Christensen
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Rygforlgb | Fokus pa nervesystemet | Qvelse til dig

Nervesystem
Kroppens nervesystem bestar
af en bevidst og ubevidst del.

Den beviste del kaldes det
somatiske nervesystem og
styrer bevidst kontrol af
kropsbevaegelser.

Den ubevidste del kaldes det
autonome nervesystem og
styrer kroppens basale
funktioner.

Kroppens basale
funktioner

Bestar blandt andet af
hjerteslag, blodcirkulation,
blodtryk, hormonudskillelse,
fordajelse, tarmbevaegelser,
organernes funktion.

Stress

Mindre belastninger herunder
rygsmerter kan summeres til at
du bliver overbelastet og evt
stresset, som i ordsproget
"Mange bakke sma gar en
stor @".

Stress fremmer sympatikus og
mindsker parasympatikus.
Resultatet er at kroppen
nedbrydes fremfor

genopbygges.
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Det autonome nervesystem

I denne uge er fokus pa det autonome nervesystem - hvordan
dette pavirkes af smerter og stress samt hvad du selv kan gore.

Det autonome nervesystem er ubevidst og kontrollerer de
basale, ubevidste funktioner i kroppen som fx hjerteslag,
blodcirkulation, blodtryk, hormonudskillelse, fordgjelse,
tarmbevagelser og organernes funktion.

Det autonome nervesystem kan opdeles i to dele, som har
modsatrettede funktioner:

* Sympatikus gor kroppen klar til kamp og flugt

* Parasympatikus fremmer hvile, fordejelse og genopbygning
af kroppen

En ubalance mellem sympatikus og parasympatikus kan give
problemer med kroppens basale funktioner, sovn- og
vaegtproblemer samt kroniske smerter.
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Langvarig foreget sympatikus aktivitet medforer:

* Nedsat immunforsvar

* Qget lyst til at spise usundt

* Dirligere sovn

* Dirligere hukommelse, manglende overblik

* Foler sig indelukket, ubeslutsom, bekymret, vred, tungsindig

* Ringere fornemmelse af kroppen

* Nedsat fordgjelse

* Nedsat sexlyst

* Opspznding i musklerne serligt hoftebgjerne, hals- og nakkemuskler samt baekkenbunden

* (Qget blodsukkerniveau

(Dget parasympaticus aktivitet medforer:

* (Dget immunforsvar

* Nedsat trang til usund mad

* Efterteenksomhed, styrker indleeringsevnen, koncentrationen, kreativiteten og hukommelsen
* Evne til at marke og registrere kroppens signaler

* Foler sig optimistisk, glad, afslappet

* Nedsat blodtryk

* Qget fordgjelse

* Oget sexlyst

* Restitution og genopbygning af kroppen

Rygsmerter kan vare stressende for kroppen. Smerterne er i sig selv belastende for kroppen. Dertil
kommer at rygsmerter ofte giver nedsat funktion - nogle goremal skal gores pa en ny og mere besverlig
made og andre goremal ma udskydes eller uddeles til andre. Nogle lystbetonede aktiviter ma maske
sattes pa pause midlertidig eller pa ubestemt tid. Alt sasmmen er det noget du skal forholde dig til,
hvilket i et vist omfang er stressende for kroppen.

Stress vil oge aktiviteten i det sympatiske nervesystem og samtidig mindske aktiviteten i det

parasympatiske nervesystem.

Set i det lys sa kan langvarige rygsmerter have vidtraekkende konsekvenser for kroppens basale
funktioner som sgvn, humer og kognition.

Derimod kan det ogsa have vidtreekkende fordele at skabe og opretholde balance i det autonome

nervesystem.

Rygforlgb - Klinik Corydon 2
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Mange er generet af
fordajelsesproblemer - oppustet

mave, forstoppelse, mavekneb
mm.

Er du en af dem? | sa fald har du
sikkert forsggt dig med mange
forskellige tiltag, som maske har
bedret problemet lidt uden at du
har opnaet tilstraekkelig effekt.

Maske forbedres din fordgjelse
som en sidegevinst til dette
rygforlab.

Opmaserksomhed
Kortvarig smertelindring kan
0gsa opnas ved at forstyrre
signalerne til hjernen.

Du kan fx afpreve:
- Varmepude

- "Tension Release” fra
Karmameju, som er en
aromaterapeutisk roll on.

- Strembehandling i form af
TENS - afprev behandlingen
hos Klinik Corydon og bliv
vejledt i egen behandling
hjemme.

Det kan du selv gore:

Ved at fremme den parasympatiske aktivitet og mindske den
sympatiske aktivitet, giver du kroppen bedre forudsatninger
for at kunne genopbygge og hele sig selv.

Du kan derfor fremme fordgjelsen, taenke positivt, spise
sundt, udspende stram muskulatur (dette er et serskilt
fokusomréide), age beraring i forhold til sex, kram o.lign.
jevnfor punkterne for henholdsvis det sympatiske og
parasympatiske nervesystem pa forrige side.

En genvej til ro og genopbygning

Vejrtrakningen styres bade af det bevidste og ubevidste
(autonome) nervesystem. Ved at treekke vejret bevidst, roligt
og dybt fremmes det parasympatiske nervesystem.

Ovelse: zoom ind pa vejrtrekningen 5§ min dagligt.

Vejrtreekningen uddybes som et sarskilt fokusomrade.

Fysioterapeut Mette Corydon Christensen
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Rygforlgb | Rygsmerter kan pavirke andedraettet | Optimal vejrtraekning

Andedrattests
funktioner

Vejrtreekning og andedreettets
vigtigste funktion er at ilte
blodet og udskille kuldioxid.
Men det har flere funktioner,
som kan vaere vigtige i forhold
til rygsmerter.

Andedreettet:

¢ Mobiliserer ribbenene og
brystryggen

® Fungerer som venepumpe
fra baekkenet

e Optimal andedraet bedrer
tarmfunktionen

Venepumpe
Venepumpegvelser er nyttige
ved treette og/eller haevede
ben.

Venepumpegvelser er mere
end at vippe med fedderne.
Find ovelserne i et saerskilt
online kursus.

Tarmfunktion

Dyb vejrtreekningen masserer
tarmene og fremmer derved
fordajelsen.
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Andedrzettet

Det optimale andedret:

Vejrtraekningsmusklen adskiller brystkasse og bughule. Den
ligger som en kuppel opadetil i afslappet stilling. Ved inddnding
treekker muskelfibrene sig sammen og kuplen afflades
nedadtil. Herved opstar et undertryk i brystkassen og det
bliver muligt at traekke vejret ind. Nar vejrtrakningsmusklen
igen slapper af haver den sig op i brystkassen og presser
luften ud af lungerne.

Andre mader at beskrive andedrattet er:

* Vejrtrekningsmusklen er som om et stempel, der gar op og
ned.

* Vejrtreekningsmusklen er som en paraply, som ved
indanding lukker sig op og ved udanding lukker sammen.

* Brystkassen udvider sig som en ballon der pustes luft i ved
inddnding og treekker sig sammen som en ballon, hvor
luften lukkes ud ved udinding.
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Vekselandedraet

Placer pegefinger og langefinger
mellem gjenbrynene og hhv
tommelfinger og ringefinger pa
hver side af naesen.

Luk ferst hgjre naesebor og traek
vejret ind gennem venstre
naesebor.

Luk dernaest venstre naesebor og
aben hgjre naesebor. Pust ud
gennem hgjre naesebor.

Traek vejret ind gennem hgjre
naesebor.

Luk hajre naesebor og dben
ventre. Pust ud gennem venstre
naesebor.

Gentag i 5 min eller sa l&enge du
ansker.

Egen mobilisering af

brystryg og ribben

e Sid pa en stol med fast rygleen.
Fold haenderne bag hovedet
og leen dig bagover rygleenet.

* Lig pa ryggen med bgjede knae
og fedderne i gulvet. Leeg en
bold, foamroller eller lign
under brystryggen. Fold
haenderne bag hovedet og len
dig bagover.

* Forstil dig andedrettet som en belge der skyller op pa
stranden og trekker sig tilbage igen - indandinger og
udandinger.

Det optimale andedrzt er i hvile dybt og roligt. Det vil sige at
maven buler ud ved indianding og maven afflades ved
udanding. Ved kravende aktivitet flytter andedraettet sig
hgjere op og bliver hurtigere.

Rygsmerter kan udfordre det optimale, dybe og rolige
andedrat. Ved rygsmerter forspger man ubevidst at mindske
aktiviteten i rygregionen. Da det optimale, dybe andedrats
bevegelser vil forplante sig til rygregionen, vil mange med
rygsmerter ubevidst flytte dndedrattet hojrere op i
brystkassen. Andedrzttet bliver herved mere overfladisk,
iltningen af blodet darligere og dermed bliver dndedrettet
hurtigere.

Et overfladisk og hurtig andedrzt vil nedsztte den naturlige
bevagelse af ribben og brystryg, venepumpe funktionen fra
bakkenet vil bliver darligere, tarmfunktionen vil mangle
stimulering og aktiviteten i det sympatiske nervesystem
(dette er et sarskilt fokusomréde) vil blive foraget.

Gode rad:
* Trak vejret gennem neesen

* Lig dig pa ryggen med en mindre bog pa maven. Trek vejret
ned i maven, sa bogen heaver sig, nar du treekker vejret ind
og senker sig, ndr du puster ud.

* Forleng udindingerne, da dette efterfolgende vil medfore
en dybere indinding.

¢ Udfer vekselandedrzt, se boksen til venstre.
* Trek vejret ud og ind af venstre nasebor for at opna ro.

* Indtag en optimal holdning for at skabe bedst mulig plads
til andedrzaettet.

Ovelse:

Trek vejret ind mens du teeller 1-2-3-4, hold vejret kortvarigt,
lad luften sive ud mens du taeller 1-2-3-4-5-6, vendt et gjeblik
inden du traekker vejret ind igen. Fortsat i § minutter.

Fysioterapeut Mette Corydon Christensen 2



Rygforlgb - Klinik Corydon

/ENDING

Rygforlgb | Smidighed og frihed | Test dig selv

Shockwave til
bindevaevet

Klinik Corydon tilbyder
shockwave behandling som
smidigger stramt bindeveev.

Shockwave er mekaniske
trykbglger som stimulerer
blandt andet bindeveevet til
genopbygning og
regeneration.

Efter shockwave behandling vil
du opleve mere
bevaegelsesfrihed og derfor

Smidighed i bindevaevet

kan shockwave bruges
supplement til
smidighedstraening. Sa er det tid til endnu et vigtig emne i forhold til ryggen.
Emnet hedder udsp@nding og dette er vigtigt for at bedre
eller bevare kroppens smidighed. Stivhed i kroppen begraenser
S midig og sund bevaegelser, hvorimod smidighed giver bevagelsesfrihed.
traening

Bevagelsesfrihed gor mange dagligdagsfunktioner lettere.

Klinik Corydon tilbyder: Bindevavet er organiseret i bindevavskader. Et eksempel er

Siifiae e s el o en bindevavskaede, som gir bag pa kroppen hele vejen fra

storestaen til nakken. Forestil dig denne bindevaevskade som

maend.

en elastik. Elasticiteten i elastikken kan gges ved udspaending
“Enkelte timer med et sted i elastikkens leengde - leeg, baglar, ryg osv.
udspzending, afspaending og Dette betyder, at det ogsa kan vere gavnligt at lave

egen massage”. . . .
9 9 udspandingsevelser, som involverer musklerne i ben og

g e brystryg for at opna mere smidighed i leenden.
www.klinikcorydon.dk/
traening/

Bindevavet henger sammen.

Det er forskelligt fra person til person, hvor bindevaevet er
mest stramt. Dette anh@nger af hvordan kroppen er blevet

Rygforlgb - Klinik Corydon 1
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Test bindevaevskaeder

® Bagsidens bindevaevskaede:
Sté med strakte knae og lad
ryggen rulle forover med
armene haengende nedad.
Forsgg at presse brystkassen
ind mod larene. Du skal maerke
et streek pa bagsiden, de fleste
maerker det i baglarene.

* Forsidens bindeveevskaede:
Lig pd maven med haenderne i
gulvet ud for skuldrene. Lad
kroppen hvile tungt ned i
underlagt, mens du skubber
dig bagover i ryggen, kig evt
op mod loftet. Straekket skal
maerkes pa forsiden evt pa
forsiden af hofterne.

e Sidens bindevaevskaede:
Sta med stor afstand mellem
fedderne. Lav en sidebgjning til
den ene side og treek modsatte
arm med op. Veer opmaerksom
pa ikke at laene overkroppen
forover. Straekket skal maerkes
pa siden af kroppen.

Det gaelder om at
hsenge i

Kroppen bliver tiltagende stivere
med arene, sa det gaelder om at
heenge i med
udspaendingsevelser for at
bevare bevaegelsesfriheden.

Skrevet af fysioterapeut Mette Corydon Christensen

brugt gennem arene - skader, holdning, arbejdsbelastninger,
fritidsaktiviteter mm.

Du skal sette ind med udspeending, der hvor du er mest stram
og spzndt.

Test dig selv med nedenstdende udspandingsevelser og
fortseet med dem, hvor du oplever den storste modstand.

Test lokale musklers smidighed:

e Larets forside:
Lig pa maven og straek larets forside ved at treekke den ene
fod ind mod ballen. Skift side.

Hoftebgjerne:
Sta i “frier stilling” og skub hoften fremad pa det bagerste
ben, mens du runder en smule i leenden. Skift side.

* Rygrotationer:
Lig pa ryggen med fodderne i gulvet og armene ud til siden.
Roter benene forst til den ene side og dernast til den
anden. Qvelsen kan ogsa laves, hvor fodderne er loftet fra
underlaget.

Larets bagside:

Lig pa ryggen med det ene ben hvilende udstrakt pa gulvet
og strek det andet ben op mod loftet uden af bgje knzeet.
Tag fat om benet eller brug en snor, hvis du ikke kan na.

Ballemuskler:

Lig pa ryggen med den ene fod i gulvet og den anden fod pa
knazet med knzet drejet udad. Loft benene op mens du
tager fat i knaehasen pa det ben, der vender lige frem.

—
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Rygforlgb | Fokuseret traening | Dvelser

Hvor meget og hvor
ofte?

Svaret vil altid veere individuelt
og afhaenge af dig og din
rygproblematik.

Jeg leegger i dette rygforlab
op til daglig treening med en
varighed af 10 minutter i tilleeg
til gaturer.

Du kan efterhanden bruge de
sma ugentlige
traeningsprogrammer som et
bibliotek til din daglige

treening.

Du kan have som mal at skulle
alle programmerne igennem
hver uge eller du kan
kombinerer dem, som det
passer dig og din dag.

Andre har behov for at treene
sammen med andre for at fa
treeningen gjort.

Det vigtigste er, at du veelger
den form og den treening, du
bedst kan lide, da du sa lettere
vil fa treeningen gjort.

Rygforlgb - Klinik Corydon

SCM / Pectoralis Lower Trap / Serratus Ant.

Inhibited Facilitated
Abdominals Thoraco-lumbar extensors
Facilitated Inhibited

Rectus Femoris / Iliopsoas Gluteus Min / Med/ Max

Specifikke muskler

Kroppen er skabt til bevaegelse og musklernes funktion er at
skabe bevagelser samt stotte og stabilisere leddene imens.

Alt treening og bevagelse er ogsa traening for ryggen.

Her vil jeg zoome ind pa den fokuserede traening af ryggen,
det vil sige trening af den lokale muskulatur, som er relateret

for ryggen.

Vi skal se pa gvelser for muskulaturen i mave, leend, baller og
lar. Derudover skal vi omkring stabiliserende ovelser, som er
ovelser, der kreever, at flere forskellige muskelgrupper arbejder
sammen.

Der er intet der gelder for alle, men den typiske muskulaere
ubalance i l&nden er vist pa ovenstaende billedet. De muskler
der typisk skal trenes er mave- og ballemuskler samt de
muskler der typisk er for spandte er rygmusklerne* og
hoftebgjerne.

* Der er typisk de store rygmuskler, der er for spandte,
hvorimod de sma stabiliserende rygmuskler mangler traning.
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Traen

Selv

Inspiration

Appen “Treen selv” er gratis.

Du kan finde inspiration til
hjemmegvelser i appen.

| appen kan du ogsa
sammensatte dine egen
traeningsprogrammer.

Traening pa Klinik
Corydon

Folg med pa
www.klinikcorydon.dk/traening/
og se hvilke muligheder vi
tilbyder pa klinikken.

Fysioterapeut Mette Corydon Christensen

Hyvis du har brug at fa testet styrken i hhv dine mave- og
rygmuskler og pa baggrund heraf blive vejledt og instrueret i
specifik og individuel trening, sa er du velkommen til at
booke en tid pa Klinik Corydon.

Mavemuskler:

Mavemuskulaturen kan veere blevet svakket efter graviditeter
og/eller af gget fedt i bughulen. I disse situationer bliver
muskulaturen strukket og fir darligere arbejdsvilkar.

Serligt den inderste tvargdende mavemuskel er vigtig stotte
for lenden. Den tranes primert ved ovelser, hvor mave-laend
holdes med et stabilt naturligt leendesvaj.

Laendemuskler:

Tranes primert ved bagoverbgjning i ryggen. Hvis du lige nu
ikke bryder dig om, at din ryg kommer for meget i
bagoverbgjning, kan gvelserne udferes, hvor du fx ligger pa
maven henover en redondo bold, en foam roller eller en stor
traeningsbold.

Ballemuskler:

Den store ballemuskel, der laver ballerundinger, er en vigtig
kraftfuld muskel for leenden. Ballemusklerne er ofte
understimuleret i vores hverdagsliv, da de kun er lidt aktive
under gang og leb. Ballemusklerne er aktiv ved gvelser, hvor
der er en storre bevaegelse i hoften - hvor hoften bgjes og
dermed strakker ballemuskler. Dette sker fx nar du rejser dig
op, laver lunges, gar/leber op af bakke.

De stabiliserende balle/hofte muskler er vigtige for at holde
bakkenet stabilt under blandt andet gang.

Haser:

Musklerne pé bagside af laret, haserne arbejder sammen med
ballemusklerne om at streekke hoften bagud.

Larmuskler:

Er kraftfulde muskler, som du bruger, nar du blandt andet
skal lofte noget tungt.
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Rygforlgb | Indsigt i afspaending | Praksis til dig

Massage

Klinik Corydon tilbyder
massage kombineret med
shockwave, hvilket effektivt
lzsner spaendinger og
efterlader en fglelse af lethed i
det behandlede omrade.

| perioder tilbyder vi manuel
massage ved
fysioterapeutstuderende til en
god pris. Felg med pa
hjemmesiden .

Haender kan med fordel
masseres med massageringe -
en stor som kan bruges til
handled, handryg og
handflade og en lille som kan
bruges til fingrene.

Begge ringe kan kabes pa
Klinik Corydon.

Fodder

Fedderne kan ogsa have god
gavn af en
shockwavebehandling

kombineret med selvmassage
med bold.

Forskellige massagebolde kan
afproves kgbes pa Klinik
Corydon.
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Afspsending

Velkommen til en indsigt i afspanding, som er denne uges
fokusomrade.

Rygsmerter medforer spandinger og stivhed i led, muskler og
bindeveev serligt i ryggen, men spendingerne kan forplante

sig i resten af kroppen.

Nir et omrade er pavirket af spaendinger og stivhed @ndres
hjernens opfattelse af dette omrade. Dette giver en ubalance,
som bidrager til smerteopfattelsen.

Vi skal se n@rmere pa hvordan hjernens sansning af en krop
med rygsmerter, kan blive forstyrret. Hvordan hjernens
opfatttelse af kroppen kan normaliseres og hvordan dette kan
udfores i praksis.

God forngjelse med lesningen og glad dig til at slutte af med
en skon afspaending af kroppen.
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Find et roligt sted. Placer dig i en
bekvem og afslappende stilling.
Luk gjnene og fokuser pa

kroppen. Leeg meerke til
vejrtreekningen og kroppens
kontakt med underlaget.

Start kropsscanningen med at

fokuser pa afspaending af taeerne.

Herefter fodsalerne, anklerne,
underben, knae, lar, inderlar,
baller, hofter, korsben, leenderyg,
brystsyg, skuldre, overarme,
albuer, underarmen, haender,
nakke, keeber, gjne, pande.

Hold fokus pa hvert sted indtil du
meaerker afspaending i omradet.

Hvis du mister fokus undervejs,
vender du roligt tilbage til
gvelsen, der hvor du forlod den.

Enkelte
trzeningstimer

Jeg tilbyder enkelte
treeningstimer med fokus pa
udspaending, afspaending og
egen massage.

Kom en enkelt gang til inspiration
eller kom med det interval, der
passer dig.

www.klinikcorydon.dk/training
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Rygsmerter kan give nedsat sansning af kroppen pa flere
mader:

Smerter medforer at vi bevidst undlader, at maerke det
smertefulde omrade.

Stivhed i vaevet medferer nedsat sansning fra vevet.

Stivhed og smerter i ryggen betyder at vi bruger kroppen pa
en kompenserende made, hvilket betyder @ndret information
til hjernen.

Samlet betyder dette, at en nedsat sansning af kroppen,
hvilket gger smerteopfattelsen og forringer
muskelaktiveringen.

Informationen fra ryggen kan blandt andet oges ved bevidst
at maerke kroppen, bergring/massage/egen massage af ryggen.

Dertil kan det hjelpe med massage af ansigt, heender og
todder.

Disse omrader merker kroppen med stor intensitet (se
figuren herunder) og det vil derfor vaere et godt supplement
til at fa normaliseret hjernens sansning af kroppen.

Ovelser til dig:

Udfor en kropsscanning som beskrevet i boksen til

venstre.

Udfor egen massage af ryggen og evt hender og
fodder med en bold - ballstick, tennisbold, bled gren bold,
foamroller eller lignende.
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Rygforlgb | Arbejdsstilling | Lafteteknik

Hjernen og
arbejdsstilling

Siddende pa et bevaegeligt
redskab fx en stor bold samt
stdende arbejdsstillinger er
gode for bade ryggen og
hjernen.

De sma bevaegelser, disse
arbejdsstillinger medferer, har
flere fordele:

For ryggen er fordelene
bevaegelse, aktivitet og heraf
feerre smerter.

For hjernen er fordellene, at de
sma bevaegelser gar hjernen
mere fokuseret, hvorved
arbejdsproduktiviteten stiger.

Minipauser

Tag sma beveegelsespauser i
lzbet af dagen ved stationaert
arbejde. Mange spaendinger
opstar, fordi vi opholder os i
stationaere positioner for lang
tid af gangen.

Tag nogle sma pauser hvor du
bevaeger kroppen pa en
anden made end det arbejdet
kraever. Er du fx ved at lzegge
gulv, sa tag nogle pauser hvor
du retter ben og leend ud.

Rygforlgb - Klinik Corydon

Ergonomi og lefteteknikker

Ergonomi betyder arbejdsstilling. I dag far ud indsigt i
arbejdsstillinger og lofteteknikker i hverdagen.

Stationzre arbejdsstillinger:

Siddende stillinger:

“Den nzste stilling er altid den bedste” lyder det. Og det er
rigtigt. Variation er vigtig. Her folger nogle rad, som du kan
afprove og derefter valge, hvilke der fungerer for dig.

* Rejs dig efter 45 minutters siddende stilling. Dette galder
béade pa arbejdet og i hjemmet. Strek ryggen, ga lidt
omkring inden du satter dig ned igen.

* Valg en siddestilling hvor sedet skraner let fremad og
nedad, sa hoftevinklen bliver +9o grader. Maske kan
kontorstolens szde tippes lidt. Alternativt kan du sette sig
pé en skrapude eller lignende.

Ver szrlig opmarksom pa bilseder og sofaer. Disse er ofte
béade lave og dybe, sa hoftevinklen bliver -go gr, hvilket gor
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Laendebandage

Hvis en leendebandage gar, at du
kan vaere mere aktiv, er det en
god hjeelp for dig.

Generelt kan du ikke bruge en
bandage for meget, hvis den gar
dig mere aktiv.

Hvis du fx kun kan arbejde i
haven med en leendebandage, er
det bedre at gare dette end at
springe havearbejdet over.
Aktivitet og bevaegelse er vigtigt
for ryggen og sundt for hele
kroppen.

Vi tilbyder salg af forskellige
leendebandager pa Klinik
Corydon.

Redskaber

e Skrapude

e Stor bold eller bevaegelig
skammel

e Balancepude

¢ Vippebraet til staende,
stationeert arbejde

e | endebandage

Sperg pa Klinikken, hvad der vil
veere gavnligt for dig.
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det vankeligt at holde det naturlig leendesvaj i siddende
stilling.

* Variation i siddestillingen kan ogsa opnas ved at sidde pa fx
en stor bold. Bolden skal have en storrelse, sa hoftevinklen
igen er pa +9o grader. Bolden vil understatte en oprejst
siddestilling, sma bevagelser i siddende og muskelaktivitet.

Staende stillinger:

* Brug heve-senke bord og veksel mellem siddende og
staende arbejde.

* Bevaegelse og muskelaktivitet i den staende stilling kan
oges ved at std pa en balancepude eller et serligt vippebrat,
der er designet til stdende, stationart arbejde.

Lofteteknikker:

Her er der forskel pd om du skal lafte noget tungt eller noget
let.

Hyvis du skal lefte noget tungt, skal du ga ned i knz og bruge
benene til at lofte med, mens du holder ryggen stiv.

Hyvis du skal lofte noget let, fx samle en blyant op fra gulvet,

er den naturlige bevaegelse, at du bejer dig forover i ryggen.

Dynamiske arbejdsstillinger:
Placer kroppen tat pa det du arbejder med.

Begreens vrid i ryggen serligt i kombination med
toroverbejning og hvis arbejdet er tungt.

Forseg at fordel arbejdsbelastninger ligeligt mellem hojre og
venstre side af kroppen.
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Rygforlgb | Opsummeret viden | Opsummeret traening

Opsummering

Hvad skal du fortsaette med af
det, du er blevet praesenteret
for i lgbet af de sidste 8 uger?

e Tiltag i forhold til
arbejdsstillinger og
hverdagen?

* @velser for vejrtraekningen?

e Skal du fortsaette med
afspaending i form af body
scan?

e Hvilke lystbetonede,
selvforkaelende handlinger
kan du bruge til at
kompensere for dine
rygsmerter?

¢ Hvordan du fortsat gge din
funktion vha pacing
strategien?

® Hvilke muskler skal du vaere
opmaerksomme pa at
streekke ud?

¢ Hvilke gvelser/programmer
vil du forsaette med?

e Hvilken form skal din forsatte
treening have?
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Tak

Tak fordi du ville deltage i vores specialiserede rygforlgb. Jeg
héber, at forlgbet har veret gavnligt for dig.

Mailet med forlgbet har veeret, at du skulle opna feerre smerter
og/eller oget funktion i hverdagen. Dette héber jeg, at du er
godt pé vej med.

Hvad sa nu?

9 ugers traening er godt pa vej, men ikke helt i mal. Derfor
skal du fortsatte med rygtraeningen evt i form af mere generel
traening.

Det er en god ide at forts@tte med struktureret treening en
gang i ugen samt forsatte den fokuseret rygtrening hjemme
en gang i ugen.

Jeg haber, du er blevet inspireret til ovelser, som du kan
fortsette med. Det er ogsd nu du, med fordel, kan ga pa

opdagelse efter nye ovelser iappen “Tren selv”.




