Osteopati ved ondt i ryggen.

Smerter i ryggen er meget almindeligt enten i form af akut smerte eller som kronisk smerte
gennem laengere tid, hvilket kan veere bade ubehageligt og udmattende.

Hvorfor far man ondt i ryggen?

Der findes mange forskellige arsager til rygbesvaer, og for at man skal kunne forebygge og
behandle disse effektivt er det vigtigt at forsta arsagen til smerten. Ofte kan man lede
tilbage til at smerterne begyndte ved en ulykke eller et trauma mange ar tidligere.

Nar kroppen opsamler stress

Ofte viser problemer i ryggen sig ikke umiddelbart efter en skade, da kroppen er god til at
tilpasse sig og til at bearbejde stress og spaendinger. Symptomerne kommer ofte
snigende, idet pavirkningen af ryggens mekanik er med til at bygge en kronisk spanding
op. Smerten udlgses f.eks. af fysisk aktivitet, falelsesmaessig stress eller andre
sygdomme. Sommetider kan en mindre spaending give mere smerte og tage laengere tid at
lzege ud end ventet. Dette kan skyldes at kroppen har naet sin graense for, hvad den kan
klare i kombination med tidligere skader. En ny smerte kan blive "draben som far baegeret
til at Igbe over”. Ved behandlingen bliver det ofte nadvendigt at frigare stressen fra
tidligere skader for at kunne lindre den aktuelle smerte og mindske risikoen for at den
kommer tilbage.

Andre symptomer

Ofte giver stress i kroppen ogsa problemer andre steder end i ryggen. Almindelige
symptomer er traethed, humgrsvingninger eller depression, sgvnforstyrrelser, hovedpine,
mensesbesveer, fordgjelsesproblemer og felsomhed for infektioner pa grund af et nedsat
immunforsvar. Mange af disse symptomer kan lindres af osteopatisk behandling.

Der findes forskellige typer af ulykker, som kan vaere medvirkende arsag til problemer i
ryggen, ogsa selv om de ikke udlgste en smerte akut. De mest almindelige beskrives her:

Arbejdsskader

Darlig arbejdsstilling f.eks. ved computeren kan give spaendinger i rygraden og fare til
problemer i ryggen. Arbejdsstillingen bar aendres samtidig med at man friggr stressen i
rygraden med osteopatisk behandling.

Skader ved loft

Tunge eller ubekvemme Igft, ogsa det at baere barn og indkeb, kan give problemer med
ryggen, iseer hvis de ikke udfgres korrekt. Hvis ryggen allerede er stresset af andre
arsager kan det vaere nok med et lille 1aft for at give en spaending som oftest vil opsta i den
svageste del af rygsajlen.

Bilulykker

| alle bilulykker, ogsa ved lav hastighed, udseettes kroppen for kraften af en pludselig
forandring af hastigheden og kan kastes voldsomt omkring i forskellige retninger.
Osteopater kan ofte fgle virkningen/retningen af den stress som lases fast i kroppens vaev
f.eks. efter en whiplash skade. Det er ikke bare nakken der pavirkes, men hele kroppen.
Hvis denne spaending ikke behandles, kan den findes i kroppen resten af livet.



Almindelige whiplash skader:

Nakken: Overstraekning af nakkens muskler og ligamenter. Dette giver ofte vedvarende
nakkesmerter og hovedpine og kan lede til artrit.

Nederste del af ryggen: Korsbenet bliver ofte fastkilet i baekkenet, hvilket gor det stift og
ubevaegeligt. Dette er en af de vigtigste skader der bgr behandles efter en whiplash skade,
da det kan forstyrre hele rygradens funktion.

Brystkassen: Vridning og kompression af brystkassen fra sikkerhedsbaeltet. Aimindelige
problemer i dette omrade er smerter i skuldrer, fordgjelsesproblemer, halsbrand,
galdebesveer og brystsmerter eller astma.

Faldulykker

Ved fald far man ofte stad og vridninger i rygraden og dele heraf kan skades eller
komprimeres. Den type af fald hvor man glider og seetter sig er specielt alvorlige. Ud over
den direkte skade pa den nederste del af rygraden, presses hovedet pludseligt imod den
gverste del af rygraden og medfgrer spaendinger i nakken. Hovedpine og nakkebesveer er
meget almindelige efter denne type skade.

Direkte skader
Direkte skader som spark eller slag mod rygraden kan forstyrre en del af ryggens funktion.
Problemer kan opsta med tiden ogsa selv om ryggen virkede uskadt da skaden skete.

Slag mod hovedet

Slag mod hovedet kan forandre den normale beveegelse af kraniets ben. Dette kan give
vidtraekkende problemer i resten af kroppen. Holdningen kan aendres af slag mod hovedet
eftersom rygraden tilpasser sig skaden, og det kan give omrader med spaending.

Skader ved fadsel

Under fadslen kan moderens baekken blive vredet nar barnets hoved presses ud. | de
fleste tilfaelde korrigerer vridningen sig selv, men hvis den er alvorlig kan den stadig findes
efter flere ar og heemme rygradens og baekkenets funktion. Det kan give symptomer som
rygsmerter, forstoppelse, stressinkontinens, hovedpine, uregelmaessig menses og
fedselsdepression.

Tandproblemer
Skaevt bid, broer, tandproteser og manglende taender kan alle give problemer i hele
kroppen.

Rad ved rygbesveer
Selv om alle mennesker er forskellige, er der nogle generelle regler for at mindske og
forebygge besveer med ryggen.

» Loafte. Nar du lgfter, sta da lige frem foran det du skal lgfte og hold tyngden teet ind
til kroppen. Bgj i knaeene og hold ryggen sa lige som muligt.

» Sidde. Fald ikke sammen pa stolen uden stagtte pa den nederste del af leenden. Sid
langt inde pa stolen og hold ryggen ret. Saeder der haelder fremad holder rygraden i
balance og fri for spaendinger.

» Motioner fornuftigt. Er du ikke i traening bliver musklerne hurtigere treette og du kan
fa skader. Byt korte anstrengende avelser ud med lettere gvelser.



» Far du ondt sa stop! Der er en grund til smerten. Lytter du til tidlige signaler, er det
ofte muligt at undga, at situationen bliver vaerre. Smertestillende midler skjuler
tidlige advarselssignaler, sa veer ekstra forsigtig hvis du anvender det.

» Lette gvelser forbedrer smidigheden og muskelstyrken. Bade yoga og svemning er
nyttigt. Begynd med lidt aktivitet forste gang og se hvilken effekt det far neeste dag.
Har du det da godt, kan der treenes lidt mere neeste gang.

* Sgg hjeelp hos en osteopat hvis smerten i ryggen ikke forbedres indenfor en uge
eller to. Efter akutte problemer med ryggen, tal da med din osteopat om hvornar det
er sikkert at genoptage ovelserne.

Osteopatisk behandling

Osteopater er treenede i at bedemme mekanikken i hele kroppen. De benytter forskellige
blade manuelle teknikker til at genskabe balance og lethed i ryggens bevaegelse og
funktion. Dette lindrer smerte og ubehag samt mindsker slitage pa rygraden, hvilket
forebygger artrit.

Hvornar ber man konsultere en osteopat?

At forebygge er bedre end at helbrede, og det er ofte lettere for en osteopat at behandle
underliggende stress og spaendinger nar der ikke er akutte smerter i ryggen. Man behgver
ikke at have ondt nar man gar til behandling. Det er bedre at konsultere sin osteopat inden
problemerne bliver alvorlige, da det er lettere at behandle pa et tidligt stadium. Det er
vigtigt at minimere den skade som kan blive et resultat af en ujeevn belastning pa svage
omrader i rygraden.
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