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Rygsmerter
Information og @velser

Laegen skal altid opsgges med det samme, hvis der opstar nedsat
kontrol af blaerefunktion, fglelseslgshed, nedsat kraft- og/eller
udstraling til benet/benene, som ikke var der under indlaeggelsen.

Ved manglende bedring over de kommende 3 uger, opsgg
egen laege til vurdering mht. konservative behandlingstiltag I denne pjece finder du information

(fysioterapi, kiropraktik, m.m.) og vejledning til handtering af rygsmerter

Version 2. Revideret af fysioterapeut, Kresten Frejlev Jgrgensen 20-10-2023



Indhold

Denne pjece giver dig information omkring rygsmerter og redskaber
til handtering af disse.

Pjecen indeholder desuden inspiration til bevaegelsesgvelser for
ryggen.

Gode rad:

Ga sa meget som muligt; gerne mange sma ture i Igbet af
dagen.

Hvis man har brug for det kan man sagtens stgtte sig til et
ganghjeelpemiddel underve;js.

Det er en god idé at variere de stillinger, man opholder sig i, og fint
at bryde den siddende stilling med at ga omkring et par gange i
timen.

Nar du ligger, kan du afprgve fglgende for nemmere at kunne
slappe af:
* Leegge et sammenrullet handklaede i leenden eller knaehasen, hvis

du ligger pa ryggen.
* Ligge pa maven med let svaj i l&enden.

Supplerende til bevaegelse, kan man benytte varmeelementer til
midlertidig smertelindring; dog frarades sengehvile i mere end et
par dage.
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Bevaegegvelser for ryggen

Det er vigtigt at bevaege sin krop dagligt. Nar man har smerter,
kan det virke skreemmende at skulle bevaege det smertefulde
omrade, men i mange tilfaelde er det netop dét kroppen har
brug for.

Ryggen er staerk og kan klare store belastninger i hverdagen;
ved smerter kan det vaere fordelagtigt at genintroducere
bevaegelse med stigende intensitet sa man gradvist far
beroliget systemet og derigennem far genvundet den
smertefrie beveegelighed.

Forsgg medens du udfgrer gvelserne at:
- Slappe af i kroppen
- Komme lidt laengere ud i bevaegelsen for hver gentagelse.

@velser:

Staende pa alle fire eller staende
med stgtte. Begynd med at svaje
sa meget i ryggen du kan og se op
i loftet.

Krum herefter langsomt ryggen sa
meget du kan og forsgg at se din
navle.

Start gerne ud med en lille
bevaegelse og forsgg for hver
gentagelse at gge
bevaegeudslaget.

Lig pa ryggen med bgjede ben og
armene ud til siden.

Hold knaeene samlet og bevaeg
dem sa langt ud til siden du kan —
vend tilbage til udgangsstillingen
og gentag til modsatte side.
Forsgg at gge hvor stor
bevaegelse du laver for hver
gentagelse.

3)

Rygliggende i sengen med
armene langs siden og sa
bgjede ben som det fgles
behageligt.

Spaend i balderne og forsgg at
Igfte bagdelen fri af underlagt
— lgft bagdelen sa hgjt du
fgler at du kan og vend
derefter langsomt tilbage til
udgangsstillingen.

Gentag gvelsen sa mange
gange du kan og forsgg at
Igfte bagdelen en smule
hgjere for hver gentagelse.

Siddende pa knaene.
Straek armene sa langt
frem foran dig du kan og
for hovedet mod
underlaget.

Hold positioneni 20
sekunder, hvor du
gradvist forsgger at fa
handerne leengere vaek
fra kroppen.
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Rygsmerter

Rygsmerter er meget almindelige og langt de fleste vil
opleve dem pa et eller andet tidspunkt i deres liv.

Hos langt st@rstedelen vil smerterne ga over af sig selv,
men man kan hjzalpe bedringen pa vej ved at holde sig
aktiv, selvom der er smerter.

Smerter er ikke altid ensbetydende med skade pa
kroppen; mange ting kan pavirke smerteintensiteten
negativt herunder ens humgr, tidligere darlige
oplevelser og katastrofetanker om fremtiden.
Samtidigt kan positive tanker, associationer og
forventninger pavirke smerteintensiteten positivt.

Det er normalt at smerternes intensitet kan svinge fra
dag til dag, men det skal man ikke lade sig sla ud af!

Smertestart Bedring
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4 Tolerance
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Skremmende syzdomsbeskrivelser



