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Ryggvanligt féorhallningssatt

Om ryggont

Ryggont ar vanligt, cirka 80 % av befolkningen har nagon ging haft ont i
ryggen. De flesta ryggbesviren gar over av sig sjalva inom kort utan
behandling. Det finns manga orsaker till smirta i ryggen och det beror
sallan pa ndgon sjukdom.

Vilostallningar

Forsok hitta en viloposition dar sméartan ar mindre intensiv och du kan
vila. Prova till exempel sidoliggande med bé6jda ben eller med kudde
under kndn. Det kan ocksa kannas bra att ha en ihoprullad handduk
eller extra kudde i svanken i sittande.

Aktivitet

Kroppen och ryggen mar bra av att rora sig, och vid ryggont sa ar det
extra viktigt att variera stillning. Alternera mellan att ligga, sitta, st och
ga. Undvik att sitta langre stunder. Nar du ror pa dig aktiverar du
kroppens egna smarthimmandesystem. Starta med korta promenader
som du succesivt 0kar. Forsok hitta en balans mellan aktivitet och vila.

Smarta

Smartan kan i borjan vara kraftig, men klingar generellt av.

Viktigt att du tar din smartlindring mot ryggsmartan for att kunna hélla
dig aktiv. Eventuellt kan en mjuk ryggkorsett lindra smirta, for vissa
diagnoser.

Hjalpmedel

Nar du har ont kan det underlatta att anvinda hjadlpmedel. Kanske
behover du tillfalligt ett gdnghjalpmedel. Ett glidlakan kan underlitta
nar du skall vinda dig i sangen.
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Sa har tar du dig ur sdngen pé ett skonsamt sétt:

e e . s vodavi

1. B6j knédna och vand over pa sida.
2. Flytta fotter och underben over sangkanten.

3. Tryck ifrdn med bada handerna mot siangen.

Sa har tar du dig i sdngen pa ett skonsamt satt:
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1. Satt dig pa sangkanten.
2. Titta mot kudden och satt handerna som stod i sangen.

3. Lyft upp benen och ligg dig pa sidan.

Uppfoljning

Efter utskrivning

Vid fortsatta besvir efter utskrivning eller om besviaren kommer tillbaka,
kontakta fysioterapeut pa valfri rehabmottagning. Det behovs ingen
remiss for soka till fysioterapeut.
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Kontaktuppgifter

Arbets- och fysioterapimottagning, SAS Bors
Telefon: 033—616 12 79

1177 — tryggt om din hélsa och vard

Pa 1177.se kan du fa mer information om sjukdomar, undersokningar,
behandlingar och lakemedel samt fa rd&d om halsa. Du kan dven ldsa din
journal och gora dina vardarenden. Ring telefonnummer 1177 for
sjukvardsradgivning dygnet runt. www.1177.se
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http://www.1177.se/

OBS! Utskriven version kan vara ogiltig. Verifiera innehéllet.

Information om handlingen

Handlingstyp: Patientinformation

Giiller for: Neuro- och rehabiliteringsklinik
Innehallsansvar: Lena Hassinen, (lenha63), Fysioterapeut
Granskad av: Lena Hassinen, (lenha63), Fysioterapeut
Godkiand av: Malin Camper, (malgus), Verksamhetschef
Dokument-ID: SAS9630-14576379-165

Version: 5.0

Giltig fran: 2025-02-14

Giltig till: 2027-02-14



