Ryggskott - Lumbago

Ryggskott, dven kallat lumbago, innebar en mer eller mindre akut smarta som
uppkommer i nedre delen av ryggen och backenregionen, ibland med symptom ut mot
sate eller ben.

Varfor far man ryggskott?

Man kan inte tydligt sdga att en specifik aktivitet ger ryggskott. Hos yngre individer kan
det exempelvis orsakas av hard fysisk aktivitet men dven spontant till féljd av arftlig risk
for att utveckla ryggsmarta. Med 6kad alder ar det kanske snarare normala
aldersférandringar i kombination med terminalarbete eller dalig ergonomi som orsakar
besvaren. Stress, utebliven aterhdamtning och fysisk inaktivitet har stor paverkan pa
risken att utveckla ryggsmarta. En del patienter far ndgon enstaka episod av smarta,
andra far det mer aterkommande. Orsaken kan som sagt variera och merparten av
smartan ar manifesterad fran muskulaturen. Det ar sdllan som ett akut smarttillstand av
detta slag kraver utredning med exempelvis magnetkameraundersékning.

Akuta smarttillstand av detta slag utreds och behandlas med férdel av naprapat eller
sjukgymnast.

Aldersforandringar - degeneration

Degenerativa forandringar ar en naturlig del av aldrandet och behoéver inte ge nagra som
helst symptom. Med 6kad alder sker hos alla individer férandringar i bade diskar och
ryggradsleder vilket i hog alder resulterar i att ryggraden stramas at, lederna forstoras
och diskarna sjunker ihop och buktar bakat. En del ledband fortjockas. Detta ar av godo
da den okade stelheten kompenserar fér den aldersnormala forsvagningen av
muskulaturen.

Man kan se ganska omfattande fordandringar pa MR (magnetkamera), dven stora
diskbrack, pa en symtomfri individ. Av olika anledningar kan man dock utveckla symptom
till foljd av degenerativa forandringar. Vissa individer upplever kraftig smarta av minimala
aldersforandringar. Orsaken beddms ibland vara inflammatorisk process. Detta gar 6ver
med tiden men det kan ibland ta flera ar. Risken att uppleva smarta till foljd av
degenerativa forandringar i ryggraden okar patagligt av andra faktorer som
traningsvanor, ergonomi, stress, angest, nedstamdhet, somnbrist eller oro.

Symptom

Stelhelt i rygg och smarta ar tva huvudsymptom vid ryggskott. Fran spanda krampande
muskler man man uppleva smarta som stralar ut sate och ben, s.k. refererad smarta.
Refererad smarta kan vara intensiv och till sin karaktar svara att skilja fran nervsmarta.

Vid balrorelser kan man fa en mycket intensiv smarta vilket upplevs som gravt hammande.
Det kan vara svart att hitta avlastande lagen och somnen blir ofta stord.
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Behandlingsmetoder

Symptomen fran en ryggskott klingar i princip alltid av utan atgard. Men lika sannolikt ar det
att besvaren aterkommer om man inte gor forandringar. Med ratt strategier kan man minska
risken for aterfall.

For de flesta individer racker det med blandad traning dar fokus ligger pa balans- och
rorlighetstraning, cirkulationsdkning och lattare styrketrdaning. Vanliga jympapass racker
utmarkt. Man kan forvanta sig nagot 6kade besvar under de forsta traningsveckorna. Hard
styrketréning kan snarare 6ka den muskulara anspanningen pa sa satt ha motsatt effekt.

Manuell behandling kan vara en mycket effektiv behandlingsmetod mot ryggskott.
Rorelseinskrankningar (Iasningar) i ryggraden 6kar risken for okontrollerad
muskelanspanning och darmed smarta. Manipulationsbehandling eller mobilisering har god
effekt pa detta tillstand. Man kan till foljd av langvarig muskelanspanning utveckla
triggerpunkter som stralar ut i sdte och ben och pa sa séatt bidrar till ytterligare smérta. Dessa
ar behandlingsbara men man bor kombinera behandlingen med muskelspecifika 6vningar.

Stabiliseringstréning ar ett viktigt verktyg mot denna typ av ryggproblematik, i synnerhet om
man aterfar besvaren. Det finns inget standardiserat program. Traningen maste
individanpassas och man behoéver gora justeringar i traningen kontinuerligt eftersom
besvaren och funktionsnivan varierar fran tid till annan. Traningen bor fokuseras pa balans
och koordination och man kan vara kanslig for traning som innehaller moment med stétar,
explosiv eller hog belastning eller extrema ytterlagen. En ryggspecialiserad naprapat ser
snabbt i vilket skede du &r och kan lotsa dig framat mot en mer belastningstolerant rygg.

Medicinering kan vara ett bra alternativ i akutfasen. Vanlig behandling att borja med ar
antiinflammatorisk medicin (NSAID) och paracetamol. | vissa fall kompletteras det med
muskelavslappnande preparat. Manga vill undvika medicinering men man kan argumentera
for att bieffekterna hos de som drabbas av langvarig smarta overvager bieffekterna av
smartstillande mediciner. Exempel pa bieffekt av langvarig smarta ar somnbrist, fysisk
inaktivitet, nedstamdhet/depression, lattirritabilitet och social isolering. Starkare
medicinering som opioider har samre effekt pa ospecifik ryggsmarta och bor darfor
undvikas.

Avslappningsévningar. Muskelspanningar kan utover retningar fran kotpelaren dven skapas
och uppratthallas genom stress, oro, angest och inte minst bristande aterhamtning. Det finns
ett stort antal tekniker for att kontrollera anspanningen i kroppen- mindfulness,
kroppsscanning, medicinsk yoga etc.

Langvarig smarta ger ibland konsekvenser i form av psykiskt lidande vilket kan behova
hanteras av en psykolog eller i s.k. multimodalt smartteam.

Nar ska man genomféra magnetkameraundersokning (MR)?

MR behovs i regel inte vid beddmning av ryggskott. Det ar svart att knyta forandringar man
med alderns ratt ser pa MR till den nyligen uppkomna smartan. Man kan i enstaka fall vélja
att gora MR for att utesluta andra tillstand.
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