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Manga har problem med ryggen. Genom att trana balmusklerna gar det att féorebygga smarta. Foto: Wavebreakmedia/Shutterstock

Radda ryggen
- trimma balmusklerna

Kranglande kotor, spanda
muskler och ett stillasit-
tande liv. Ryggproblem
kan bero pa manga saker
och det drabbar de flesta
nagon gang under livet.

Att ha ont i ryggen &r
nastan lika vanligt som
forkylning och drabbar de
flesta ndgon géng. 80 pro-
cent av Sveriges befolk-
ning radkar nagon gang
ut for smérta fran land-
ryggen. Varfor man drab-
bas kan variera. Vissa
har haft oturen att fodas
med en sned rygg, sa kall-
lad skolios. Andra kan fa
besvir efter en graviditet,
ett tungt lyft eller en vikt-
uppgang.

Men de allra flesta far
besvir helt enkelt for att
de sitter stilla alldeles for
mycket.

- Vi ménniskor &r inte
byggda for det - vi ska
rora pa oss och anvinda
kroppen. Trycket i dis-
karna, som bland annat
fungerar som stétddm-
pare mellan ryggkotorna,
4r som hogst nér vi sitter
ned, sdger Marie Larsson,
forfattare och sjukgym-
nast pa Elitrehab.

Hogt tryck

Hon menar att man ut-
sétter sin kropp for en
enorm belastning genom
att sitta stilla hela da-
garna. Var inre korsett
av muskler, som hjilper
till att avlasta ryggen vid
till exempel tunga lyft, ar
ofta slapp och otrédnad.
Vi tjanar oerhért mycket
pa att halla den form. Att
motionera regelbundet ar
sa klart det allra bésta,
men dven sma atgirder i

vardagen hjélper till att
forebygga besvar.

- Variera din arbets-
stallning ofta. Sta gdrna
och jobba, ta en rask pro-
menad pé lunchen och
tank pa din hallning.

Hitta musklerna

En bra sddan far man om
man star stadigt p4 bada
fotterna med lite svikt i
kndna, pressar ned fot-
sulorna i marken och gor
nacken lang.

- Forsok ocksa hitta sé-
tesmusklerna. Knip latt
med rumpan och skjut
fram hoften en aning - det
avlastar ocksa ryggen, si-
ger Marie Larsson.

Det giller att starka
alla balens muskler. Bade
de som ligger ytligt och de
som sitter ldngre in.

- Det 4r som om vi har
glomt bort att vara krop-
par ska anvindas. Krop-
pen behover belastas for
att mé bra.

Variera

En varierad tradning &r
béist, dir man bade kor
konditionstrianing och
styrketrdning som foku-
serar pa coretrdning. Co-
remusklerna ar de som
sitter allra langst in i ba-
len, narmast ryggraden
och vars uppgift ar att
stabilisera och halla kon-
troll pa dess lége.

- Raska promenader
kan racka langt, men for-
sok att komplettera med
nagon form av styrketra-
ning ocksé for benen och
balens muskler, séger
Marie Larsson.
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Nar vi sitter ned ar trycket pa
kotorna i ryggen som storst.
Forsok att variera din arbets-
stallning. Foto: Andrey Popov/
Shutterstock.com
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Nastan alla far nagon gang
problem med ryggen. Foto:
Shutterstock.com

Olika ryggsmartor

Marie Larsson, forfattare och
sjukgymnast pa Elitrehab. Hon
har skrivit boken "Traning som
funkar” (Miro forlag). Foto:
Privat

+ Kanner man stralning eller domningar ned genom satet,
hoften och benen ar det med stdrsta sannolikhet en nervpa-

verkan som till exempel ischias.

+ Mellan varje kota i ryggraden finns diskar. De fungerar som
stotdampande kuddar. De kan skadas och bli forslitna med

smarta som foljd.

+ Nar man far ett diskbrack skadas disken sa pass att den
buktar ut i ryggmargskanalen. Da uppstar tryck och det kan
bli en irritation pa ryggmargen och nerver, vilket kan leda till

inflammation och smarta.

+ Vid "vanlig” landryggssmarta ligger ofta en dalig kropps-
hallning eller svaga och otranade muskler bakom. Ta hjalp av
en sjukgymnast eller liknande for att bli av med dina besvar.
Kallor: Vardguiden, Kroppsfysiken kiropraktik & rehab (TT)

Hitta balmusklerna

Hitta dina coremuskler genom att ligga pa rygg, eller sta pa
alla fyra, och dra in den nedre delen av buken. Hall i fem-tio
sekunder, upprepa fyra ganger utan att sluta andas med

magen.
Kalla: Elitrehab (TT)

Variera traningen

Raska promenader, yoga, pilates, body pump, aerobics, ba-
lans- och styrketraning, 16pning och simning ar bra tranings-
former for att forebygga ryggproblem. Anpassa traningen
efter dina behov och forutsattningar. Se till att du hittar en
traningsform som du tycker ar rolig och som du latt far in i

schemat. (TT)

Sms:ande andrar var
gangstil

Att sms:a under promenader gor gangstilen vingligare
och kan vara en sédkerhetsrisk. Denna, kan man tycka
sjalvklara, effekt 4r nu vetenskapligt bevisad.

Det &r australiska forskare som har undersokt vil-
ken effekt det far att anvinda mobilen samtidigt som
man gar. De 14t 26 personer ga ldngs med en 8,5 meter
lang rak linje. En gdng medan de l4ste ett sms, en gdng
nir de skrev ett och ytterligare en gang helt vanligt,
utan mobil i handen. Det visade sig att skrivande av
sms var det som paverkade gangstilen allra mest. Det
gick langsammare och vingligare, enligt studien som
publiceras i tidskriften Plos One. (TT)

Nu ar det bevisat: Du gar vingligare om du sms:ar samtidigt.
Foto: EpicStockMedia/Shutterstock.com

Fixa eget hemma-spa

Kénner du dig trott och glamig? Varfor inte fixa ett av-
kopplande hemma-spa? Nu pa vintern passar det bra
att pigga upp sig med en ansiktsmask gjord pa yoghurt
och apelsin och en scrub av salt, socker och olivolja for
att ta bort déda hudceller.

Ett annat tips dr att anvidnda sig av sn6 och is till
ett uppfriskande fotbad. Ta tvé baljor och fyll den ena
med varmt vatten (cirka 35 grader) och den andra med
isvatten (cirka 10 grader). Sénk dérefter ned fotterna
i forst det varma vattnet under ungefir en och en halv
minut, darefter i det kalla och véxla sa nagra ganger.

- Det sétter igang cirkulationen i kroppen. Man kan
anvinda det for hinderna pa samma sitt, sdger Hans
Erngard, en av personerna bakom hemmaspa-sajten
Lodder. (TT)

En ansiktsmask piggar upp vintertrott hy. Foto: Shutterstock.com

Upptack stressen i tid

Att drabbas av utmattningssyndrom &r forfarligt for
den enskilde och kostsamt for samhallet. Vigen tillba-
ka dr ofta lang. Det giller att sa tidigt som mdjligt upp-
tacka varningssignalerna och forhindra utvecklingen.
Nu kan du testa dig sjalv om du dr pa vag in i viggen,
skriver tidningen Arbetarskydd.

KEDS, Karolinska Exhaustion Disorder Scale, som
testet heter, visar ungefér hur néra véiggen man be-
finner sig. Marie Asberg, stressforskare och professor
emeritus pa Karolinska institutet, har tagit fram sjalv-
skattningsinstrumentet, tillsammans med en grupp
forskare. Testet ska ligga pa nétet, och darifran ska det
vara latt att navigera vidare for att hitta hjéalp om test-

resultaten ar oroande. (TT)

Med hjalp av ett enkelt test pa natet kan du se om du ligger i
farozonen for att bli utbrand. Foto: Shutterstock.com



