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med spinal stenos

YHV}&ST RA

GOTALANDSREGIONEN sahlgrenska.se
V SAHLGRENSKA UNIVERSITETSSJUKHUSET




Vad ar spinal stenos?

Spinal stenos betyder att det
finns en fortrangning av
ryggmargskanalen. Detta kan
leda till att det blir mindre
plats for nervstrukturer i
ryggen. Nerverna kan da
komma i klam.

Spinal stenos beror oftast pa
aldersforandringar sasom
aldre diskbrack/buktande
disk, fortjockade ledband,
artros och benpalagringar.

Symptom
De typiska symptomen vid

Illustration av: Signe Svensson

spinal stenos ar besvar i benen da man gar eller star. Vanliga
symtom ar smarta, tilltagande svaghet och samre styrsel/kontroll
i benen. Aven domningar i benen kan férekomma. Besviren
kommer sallan plotsligt utan 6kar successivt over tid. Typiskt for
spinal stenos ar att man inte har nagra symtom nar man sitter

eller bojer sig framat.



Vad kan jag sjalv gora?

Genom att bdja sig framat 6kar utrymmet i ryggmargskanalen
och da lindras oftast besvdren. Eftersom man sallan har besvar i
sittande sa kan det fungera bra att cykla.

Det kan ocksa kannas battre i benen att ga med stavar eller ga pa
gangband med lutning uppat, som i en uppforsbacke. Tycker man
om att simma brukar ryggsim fungera battre an brdostsim. Det ar
ocksa viktigt att uppratthalla muskelstyrka i benen och balans,
eftersom bade styrka och balans férsamras vid minskad aktivitet.

Ganghjilpmedel

Ganghjalpmedel kan vara till stor hjalp vid promenader
exempelvis stavar eller rollator. Dessa kan dven anvandas nar du
vill lindra benbesvaren. Fordelen med rollator ar att du kan satta
dig ner nar du behover.




Forslag pa ovningar vid spinal stenos
For att stirka ben, bal samt forbattra balans och kondition.

Uppresning fran sittande.

Bromsa pa nedvagen.

Armhavning mot vagg.
Spann magen.

Undvik att svanka.

Tahavningar.

Raka knan, god hallning.




Balanstraning.
Tandemstaende i ett horn.

Hall balansen sa lange du kan.

j | Liten situp.

Handerna under sétet,
lyft skuldrorna fran
underlaget.

Cykla.

Antingen pa motionscykel eller
utomhus.




Forskning

Alla med spinal stenos behover inte opereras. Forskning har visat
att traning kan ha positiv effekt. Trettio minuter cykling minst

2 ganger per vecka under 4 manader pa mattlig till medelhog
niva kan leda till forbattring av gangstrackan.

Kirurgisk behandling

Om besvaren i benen ar svara och sanker livskvaliteten kan det
bli aktuellt med operation. Det kallas dekompressionskirurgi.
Man vidgar ryggmargskanalen pa den nivan dar det ar trangt.
Denna operation gor man for att minska besvaren i benen och
darmed Oka gangstrackan.

Rekommendationer

Med tanke pa de resultat som forskningen har visat
rekommenderas personer med diagnosen spinal
stenos att genomfora en riktad traningsperiod under
minst 4 manader. Den bor innehalla konditionstraning
pa cykel, balanstraning och styrketraning for ben och
bal.

Syftet ar att forbattra gangférmagan och minska
bensymtom.

Traningsperioden bor genomforas innan det beslutas
om eventuell operation.



Egna anteckningar




Kontakt

For fortsatt traning och individuell radgivning boka tid hos en
fysioterapeut inom priméarvarden.

Vill du veta mer, ga in pa www.1177.se

Vill du veta mer, ga in pa www.vardvalrehab.se
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Levnadsvanor som rér mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet har
stor betydelse fér hur du mdr. PG 1177.se finns information for dig
som vill veta mera, se under Liv & hdlsa.
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https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/
http://www.vårdvalrehab.se/

