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Ryggbesvar

Ont i ryggen ar vanligt. Besvaren kan komma plétsligt eller
smygande. Orsaken till ryggsmarta varierar. En vanlig orsak kan
vara vart levnadssatt med mycket stillasittande arbete och for lite
rérelse under fritiden. Aven individer med fysiskt tyngre arbete
behdver tréaning under fritiden. Vi vet att de flesta ryggbesvar
l&ker ut inom nagra veckor men tenderar att dterkomma. Darfor
ar det viktigt med fysisk aktivitet och traning.

Bra att tdnka pa

e God héllning.

e Att réra pa dig, ta promenader.

e Att lyfta ratt med rak rygg, kroppsnara, bdjda ben.

e Nar du vilar forsok hitta smartlindrande positioner. Ibland ar
det smaértlindrande att ligga pa rygg med benen pd en kudde
och ibland &r det smaértlindrande att ligga pa mage. Kénn
efter vad som minskar dina besvar mest.

Foérslag pa vilopositioner




Om det &r svart att ta sig upp ur sdngen sa kan du rulla éver pa
sidan och dérifran stétta upp dig med hand och armbage.

Lyft ratt! H3ll det du ska lyfta nara kroppen, undvik att
vrida och lyfta samtidigt. B6j pa knana néar du lyfter.




Egna anteckningar

Kontakt

Kontakt primarvardsrehabilitering
Du hittar kontaktuppgifter till arbetsterapeut och
fysioterapeut i primarvarden pd 1177 Vardguiden.

Skanna QR-kod for
att hitta
rehabmottagning
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