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Bakgrund

Kotkompression &r en sammanpressning av en eller flera kotor
i ryggraden. | Sverige intraffar ca 15 000 kotkompressioner
arligen varav de flesta orsakas av benskorhet (osteoporos).

En kotkompression kan uppsta spontant eller genom ett fall. Ett
storre trauma som t.ex. en trafikolycka kan ocksa vara en
orsak. Diagnostisering sker genom réntgenundersokning.

En farsk kotkompression kannetecknas av lokal smarta 6ver
ryggen som kommer fran drabbad kota/kotor och
omkringliggande muskulatur. De akuta smértsymtomen avtar
med tiden, men smarta efter skadan kan kvarsta upp till ett ar.

Benskdrhet = osteoporos

Att skelettet blir skdrare ar en naturlig del av aldrandet och
drabbar alla i olika utstrackning. Det handlar om en obalans
mellan nedbrytning och uppbyggnad av skelettet, dvs. det bryts
ned mer &n vad som aterbildas. Benskorhet okar risken for att
drabbas av kotkompressioner och frakturer och drabbar oftare
kvinnor &n man.

Motion, kost, rokstopp, balans- och styrketréning
minskar risken for osteoporosrelaterade
kotkompressioner och frakturer.




Behandling av kotkompression

Det ar viktigt att komma upp och réra sig sa fort som majligt
efter skadan. Rorelse forbattrar cirkulationen vilket stimulerar
skelettlakning. Det hjalper ocksa till att bibehalla styrka och
balans samt minskar risken for nya fall.

Nar du star, gar och sitter ar det viktigt att du har en god
hallning. Det ar béttre att vara uppe kortare stunder flera ganger
pa dagen. Ibland ordineras en mjuk korsett som kan hjalpa dig
att ha en god hallning vid aktivitet.

Undvik kraftiga framatbGjningar, vridningar av balen samt
tunga lyft de forsta 3 manaderna, da det kan oka
kompressionen av kotan och ge dkad smaérta.

Bilfarder &r ofta sméartsamt, du kan underlatta genom att ta
korta pauser.

En varmedyna kan minska muskelspanning och smérta.

Vilopositioner kan vara smartlindrande, nar du ligger pa rygg
kan det kannas skont att ha en kudde under knéna. Ligger du pa
sida kan du istéllet ha en kudde mellan knéna.
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Andnings- och cirkulationsévningar

Né&r man ar mer sédngliggande &n vad man brukar &r det vanligt
att blodcirkulationen och lungfunktionen paverkas. For att
bibehalla dessa funktioner rekommenderas foljande 6vningar:

1.

4.

Ta ca 10 djupa, lugna, andetag i féljd per timma. Andas in
genom né&sa och ut genom latt slutna l&ppar.

Trampa kraftigt med fotterna, uppat och nedat ca 30
ganger i foljd per timma.

Spann framre larmuskeln, vaxelvis med bada benen, cirka
10 ganger i foljd varje timme.

Ligg pa rygg, dra véxelvis foten in mot rumpan, for att sen
stracka ut benet och pressa ned knat.




Forflyttning i/ur sdng

FoOr att minska belastningen i ryggen bor du forflytta dig via
sidliggande. Boj pa knana och rulla 6ver pa sidan med benen
och éverkroppen samtidigt. Tryck ifran med armbage och hand
i sdngen samtidigt som benen kommer 6ver sangkanten. Sitt pa
sangkanten med god hallning. Anvand samma teknik nar du
ska lagga dig.

Sitta

Belastningen pa ryggen ar storst i sittande, darfor ska du inte
sitta langre stunder an du klarar sitta med god hallning. Anvéand
svankstdd eller en kildyna vid behov.



Uppresning fran stol

Flytta in fotterna under kroppen, tryck
ifrdn med armarna i sangen eller pa
armstoden och lat ryggen vara rak.

En sdng- eller stolférhojning kan
underlatta.

Gang

For att underlatta vid forflyttning kan du till en bérjan anvanda
ett ganghjalpmedel till exempel gabord, rollator eller kryckor.
Om du anvander nagot hjalpmedel hemma kommer du att fa
trana med liknande hjalpmedel pa avdelningen.

Fysioterapeuten pa avdelningen kommer vid behov att hjalpa
dig att prova ut ett lampligt ganghjalpmedel. Promenera garna
inomhus och utomhus. Oka successivt gangstrackan och antalet
promenader.



Ovningar for att minska fallrisken

Det ar viktigt att trana upp din balans och muskelstyrka
for att minska risken att ramla. Traningen boér vara
regelbunden under en langre period for basta effekt. Borja
med ett fatal repetitioner och efterhand nar det kénns
béattre kan du successivt 0ka antalet.

Grundspanning

Aktivera grundspanningen i balen
genom att dra in naveln mot
ryggraden (undvik att trycka svanken
mot underlaget). Du kan kénna efter
om du lyckas aktivera balen vid
framre backenkanten. Hall 5-10 sekunder.

Balans/styrka

Sta med stod av en stol och
stabilisera balen genom att
aktivera grundspénningen. Utfor
ett knabdj och ga sedan upp pa ta.




Sta med eller utan stod. Aktivera
grundspénningen, flytta sedan
langsamt dver vikten mellan
vanster och hoger ben. Sta ca 5
sekunder pa varje ben.

Du kan utféra foregaende 6vning
genom att istéllet flytta tyngden
framat och bakat i gangstaende:

Sta med eller utan stod. Aktivera
grundspénningen, flytta sedan

langsamt Gver vikten framat och Y 4
sedan bakat. Sta ca 5 sekunder pa *a
varje ben

Vi rekommenderar att du fortsatter med 6vningarna hemma
och successivt oka repetitionerna i ditt program. For att fa hjalp
med stegring av programmet tar du sjalv kontakt med en
sjukgymnast pa din hemort.









Tips for att minska risken for fall i hemmet:

e Sdkra ditt hem. Se éver mobleringen sa den ar anpassad
for dig.

e Kontrollera dina mattor. Det kan vara bra att ha
halkskydd under dem, tank ocksa pa att mattkanter som
sticker upp kan vara latta att snubbla pa.

e Kontrollera dina sladdar. Om det ligger 16sa sladdar pa
golvet finns det risk att du snubblar dver dem. Se om
det gar att fasta sladdarna langs vaggarna.

e Sédkra badrummet med halkskydd.

e Se till att du har bra belysning. En nattlampa kan vara
bra.

e Tabort hdga trosklar.

e Ha telefon/larm néra dig.

e Ta hjalp nér du ska byta gardiner, lampor och batterier i
brandvarnare.

e Motionera regelbundet och fortsatt trana din balans!

Telefonnummer fysioterapi:
Véxel Skaraborgs Sjukhus 0500-43 10 00,
begar fysioterapi Lidkoping eller fysioterapi Skévde.
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