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Allman information

Kotkompression (= kotfraktur) innebér att en eller flera
ryggkotor har tryckts ithop. En fraktur 1 en ryggkota sker ofta
pa kotans framsida vilket gor att man kan fa en mer ihop-
sjunken hallning. Kroppsldngden kan paverkas sa att man
blir kortare eftersom kotan inte aterfar sin ursprungliga form

Kotkompressioner ger ofta ryggsmarta, frimst vid rorelse,
och det kan misstolkas som “’ryggskott”. Kotkompressioner
ar vanligen stabila och man fér dérfor rora sig fritt. ,
Smaértan kommer frn de hoptryckta kotorna, muskler,
nerver och annan vidvnad som péverkats. Det brukar gora
som mest ont direkt efter skadan sdrskilt dd du sitter och nér
du tar dig 1 och ur sdng. Det kan ocksé gora ont di du reser
dig fran/eller sitter dig pa en stol.
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Ryggsmartan minskar successivt under ldkningen som
vanligen tar ndgra manader. Smértan kan dock bli langvarig,
ibland varaktig, men oftast i minskad intensitet.

Den mer hopsjunkna héllningen gor att musklerna 1 ryggen
maste arbeta hardare dn forut for att halla kroppen uppritt.
Denna anspanning kan i sig orsaka ryggsmartor pd grund av
muskeltrétthet och smértan kan finnas kvar ldngt efter det att
kotkompressionen har lakt.

Kotkompression kan vara ett tecken pa benskdrhet -
osteoporos. Skadan kan dé ha uppstatt efter en “léttare”
fallolycka eller spontant vid rorelser. Kotkompression kan
dven uppstd efter mer omfattande olyckor och inte ha ndgon
anknytning till osteoporos.

Musklerna 1 kroppen blir med &ren mindre starka. Eftersom
smarta vid kotkompression gor att man kanske inte vagar
rOra pé sig som forut, sa kan muskelsvagheten tillta
ytterligare. Dérfor dr det viktigt att vara sé fysiskt aktiv som
mojligt for att motverka detta.

Med anpassad styrketrdning for rygg, mage och ben kan
musklerna stirkas redan 1 den akuta fasen. Forskning visar
att personer med kotkompression som styrketrénar
ryggmuskulaturen far en starkare rygg, har léttare att rora sig
och har mindre ont. Risken for ytterligare kotkompressioner
minskar ocksa. En liten 6kning av kroppsldngden har ocksa
kunnat pévisas eftersom de nu starkare musklerna orkar hélla
kroppen mer uppritt.
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Behandling i akut skede

Ryggsmarta kan gora det svart for dig att klara dina
dagliga aktiviteter. Du kan t ex behodva rad for hur du kan
ta dig 1 eller ur sing, stélla dig upp, klara av/pakladning
och toalettbesok pa ett s skonsamt sitt som mojligt.
Ryggsmadrtan kan 6ka i samband med trining eller dagliga
aktiviteter, men &r inte farlig om den klingar av inom nagra
timmar/ndgot dygn.

En fysioterapeut kan hjilpa dig med trining av
forflyttningar, gdng- och balanstraning och anpassad
styrketridning for rygg, mage och ben, vilket kan minska
dina besvar.

En arbetsterapeut kan hjdlpa dig att hitta strategier for
att underlitta vardagliga aktiviteter genom radgivning
och/eller utprovning av hjialpmedel.

Ré&dgivning kan vara till stor hjdlp for att skona din rygg
samt att hjdlpa dig att hitta en optimal stillning nar du ligger,
sitter eller stér.



Forflyttning - att sétta sig fran liggande/att 14gga sig

Lagg dig pa sidan, for ut
benen dver sdngkanten och
sdtt dig upp genom att
skjuta ifrdn med armarna.

GoOr tvartom nér du ska
lagga dig!




Exempel pé styrketriining for ryggen:

1a. Med hjalp av
gummiband: Drag
med raka

armar bakat — hall sa
och rikna till tre.
Upprepa!

1b. Ovningen kan dven goras i
sittande pd samma sétt.

2a. Lyft motsatt arm och ben héll s& och rédkna till tre.
Viixla och lyft den andra armen och andra benet p4 samma
sétt. Upprepa! Ovningen kan dven goras i sdng, se 2b.




Exempel pé styrketriining for mage och rygg:

3. Hall raka armar mot en
vag. Boj och strack
armarna med rak kropp
(stdende armhévningar).
Upprepa!

4a. Héll hakan mot brostet, lyft endast huvudet — strack
fram raka armar sa att hinderna nér knéna — hall s& och
rikna till tre. Lagg ner huvudet igen. Upprepa!

Ovningen kan #ven géras enligt 4b.

4b. Ligg pa rygg med bojda ben, lyft ett ben mot magen-
sitt ned benet igen. Véxla ben och upprepa!
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Exempel pa styrketriining for benen:

Sitt med fotterna lite isdr — stéll dig
upp med eller utan hjilp av
armarna. Strack pd dig . Sitt dig
ner.

Upprepa!




Exempel pa balanstriining:

Ga ”pa lina” (se bild) ndgra meter framlanges-baklinges. Ga
ndra t ex en vagg/diskbink si att du kdnner dig séker.
Upprepa!

En annan balansévning:

Sta pé ett ben — st t ex i ett horn eller med nagot framfor
dig for att kidnna dig trygg.

Vixla och std pé det andra benet. Upprepa!



Hjalpmedel

Hjéalpmedel som gripting och strumppéadragare kan
underlétta vid av/pdkladning samt att hamta upp saker
frén golvet. En dyna /kudde att sitta pa och en kudde
bakom ryggen kan minska ryggsmértan i sittande. En
hogre sitth6jd kan underlétta uppresning. Ett glidlakan
kan underlitta vid forflyttning i/ur sing samt vid lages-
andringar 1 sdngen.

Ganghjilpmedel, t ex kidpp eller rollator kan avlasta
ryggen, minska smérta och hjdlpa dig att kdnna dig
trygg. Virmebehandling och/eller korsett den forsta
tiden kan underlitta for dig att vara fysiskt aktiv och
klara vardagliga sysslor. Om din smaérta &r besvarlig,
kan TENS ( ) ha en lindrande
effekt.

Du kan vénda dig till arbetsterapeut/fysioterapeut inom
Primérvarden for att fi hjidlp med radgivning, hjélp-
medel och tridning. V.g. se sista sidan i detta hifte.
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Néagra tips och rad:

e Nir du ligger pé sidan kan det kdnnas bra att placera en
kudde mellan knédna

e  Att gé, std och ligga kan vara bittre dn att sitta nir du
har ont. G& upp och ror pa dig efter forméga och med
jamna mellanrum.

T ex gi med rollator
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Forebygg fall genom balanstridning, men ocksd genom andra
fallforebyggande atgérder, t ex ta bort eventuella
"snubbelfillor" 1 bostaden som sladdar och vissa mattor.

Undvik att béra sd att ryggen hélls sned. Férdela tyngden
jamnt mellan hoger och vénster hand. Ténk pa att

undvika kraftig framatbdjning och samtidig vridning i
ryggen. Om du t ex behdver ta upp nagot fran golvet sa kom
ihig att boja pa benen och/eller anvédnda griptang.

Ett bra sétta att forebygga ytterligare kotkompressioner ar
att fortsatta regelbunden fysisk traning som leder till starka
ben-, buk- och ryggmuskler, samt promenader.

For att minska fallrisk behover du ocksé trana balansen!

Det ér inte farligt att trina med anpassade dvningar. Din
skada forvirras inte! Du behover ”stegra” din traning efter
hand, dvs 0ka svérighetsgraden, for att forbéttra balans och
fa stark muskulatur som ér ett bra skydd for din rygg!

Arbetsterapi- och Fysioterapienheten
Sahlgrenska Universitetssjukhuset
Molndals sjukhus
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I ett senare skede, niar smartan tillater:

”Halduns”

o  GA&upp pa té och tappa/dunsa ner hilarna i golvet.
Upprepa 40-50 ganger vid samma tillfalle.

Skelettet mar bra av belastning dvs att kroppen far uppbéra
tyngd si som att g4, studsa eller t o m hoppa.
Tag kontakt med en fysioterapeut for att komma igang!
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Egna anteckningar:
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Kontakt:

Du kan vinda dig till arbetsterapeut/fysioterapeut inom
Primérvérden for att fa hjélp.

For att 14ttast hitta en mottagning som passar dig, gé in pé
1177.se. 1 sokrutan skriver du Arbetsterapi eller
Fysioterapi och vilket geografiskt omradde som du soker.

Levnadsvanor som rér mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet har stor
betydelse fér hur du mar. Pa 1177.se finns information, tester, rad

och handlingsplaner fér dig som vill veta mera om detta.

Bildkalla: Arbetsterapi och Ansvarig utgivare: Sahlgrenska Universitetssjukhuset
Fysioterapi Arbetsterapi och Fysioterapi

Hus S, Paviljongen, 431 80 Méindal
Broschyr nummer: 117 Version 2, 2020-05-14
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