
VIDEO 12. D1.01_

SCAN MIG
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Maria, 32, arbejder som arkitekt. Hun tilbringer det meste af dagen foran sin computer, 
hvor hun omhyggeligt tegner byggeplaner. I flere måneder havde hun vågnet med stivhed i 
lænden. Hendes første tanke var: "Det må være min kropsholdning."

Hun begyndte at være opmærksom på alle sine bevægelser, hvordan hun sad, hvordan hun 
bøjede sig, ja, selv hvordan hun sov. Hver gang hun følte en smerte, rettede hun straks ryggen 
for ikke at skade sin ryg. Hun købte en dyr stol, brugte en lændepude og downloadede en 
app, der mindede hende om at sidde oprejst hvert 20. minut. Alligevel kom smerten og gik.

På arbejde lavede hendes kolleger sjov med, at hun lignede en statue. Selv derhjemme, når 
hun så fjernsyn, turde hun ikke sidde foroverbøjet. Da ubehaget bredte sig til hendes skuldre, 
blev hun frustreret. "Jeg gør alt rigtigt," sagde hun, "men min ryg gør stadig ondt".

En eftermiddag nævnte en veninde, at hun også havde rygsmerter på trods af at hun var 
meget aktiv og havde en perfekt kropsholdning. Det forvirrede Maria endnu mere. Hvis 
kropsholdningen var skyld i det, hvorfor havde så mange mennesker med forskellige vaner 
det samme problem?

Senere smilede hendes fysioterapeut og spurgte blidt: "Tror du, at der kun er én korrekt måde 
at sidde på?" Spørgsmålet blev hængende i Marias bevidsthed, da hun forlod klinikken og sad 
lidt mere naturligt end før.

3.  Er "dårlig kropsholdning" den 
almindelige årsag til rygsmerter?

Færdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

	■ Forståelse for, at der ikke findes én "perfekt" kropsholdning for 
en sund ryg.

	■ At erkende, at smerter kan skyldes mange faktorer – bevægelse, 
spændinger, træthed – ikke kun kropsholdning.

	■ At lære at variere stillinger og lytte til kroppens signaler uden 
frygt.

YouTube link: https://youtu.be/HLS37rkGj70 

https://youtu.be/HLS37rkGj70 
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3.1.  Er dårlig kropsholdning virkelig problemet? 
Mange mennesker forsøger hele tiden at opretholde det, de tror er en 'god kropsholdning', for 
at undgå rygsmerter. 

Forskning tyder dog på, at problemet ikke er relateret til kropsholdning, men snarere den tid, 
vi bruger i den samme stilling. 

Vi ved fra forskning, at der ikke findes en ideel kropsholdning, der passer til alle. Nogle mennesker 
kan sidde, som de vil, mens andre oplever, at det at skifte stilling eller bevæge sig er den bedste 
måde at undgå smerter på. Men... “Ved du, hvordan du kan håndtere din smerte?”



Er
 "d

år
lig

 k
ro

ps
ho

ld
ni

ng
" d

en
 a

lm
in

de
lig

e 
år

sa
g 

til
 r

yg
sm

er
te

r?

ERASMUS-EDU-2022-PI-ALL-INNO: Project n.101111708. 18

Praktisk guide til mennesker med smerter 

3.2.  Hvad er faktorerne udover kropsholdning?
Her er nogle ideer til, hvordan man håndterer rygsmerter: 

1.	 Gå en eller flere ture hver dag. En stillesiddende livsstil, for eksempel at sidde ned en hel 
dag er usund. At gå i moderat tempo kan ikke kun reducere rygsmerter, det kan også bidrage 
til, at de forsvinder i længere tid. Hvis dit arbejde kan karakteriseres som "kontorarbejde", kan 
du have gavn af styrketræning. 

Det kan være et program på blot fem minutter, som du kan lave ved dit skrivebord, eller det 
kan være fitness- eller styrketræning i et fitnesscenter. 

2.	 Forstå din smerte. Hvis du ved, hvad der gør smerten værre, og hvordan du kan mindske 
den eller få den til at forsvinde, så har du kontrol over den. Dette er et vigtigt skridt i din 
egenhåndtering af smerter. 

Det kan være hjælpe at aflede opmærksomheden med arbejde, en lydbog eller at være 
sammen med venner. Varme fra en varmepakke eller et brusebad kan også reducere smerter. 

Husk at de fleste teknikker og behandlinger kun virker i en kort periode, men når du først har 
lært at bruge dem, kan du gentage dem igen og igen, når du vil eller har brug for det. 

3.	 Tag en pause. Hvis dit arbejde indebærer at stå eller sidde i samme stilling over tid, udføre 
gentagne bevægelser eller arbejde i akavede stillinger, kan små pauser ofte være meget 
brugbare. Pauser på helt ned til fem minutter hjælper nogle mennesker. 

I stedet for at forsøge at opretholde en 'perfekt oprejst kropsholdning', så prøv at fokusere på 
at lære teknikker til at kontrollere dine smerter. Hver person har sin egen måde, og det kan 
omfatte at skifte kropsholdning ofte, finde en afslappet måde at sidde eller stå på, gå en tur, 
styrketræne eller tage korte pauser i løbet af dagen. 

Vigtige budskaber:

Der er ingen rigtig eller forkert kropsholdning, men det kan være ubehageligt at blive i den 
samme stilling i lang tid. Dårlig kropsholdning er ikke hovedårsagen til rygsmerter, og en 
god kropsholdning er heller ikke løsningen, da der ikke findes nogen 'rigtig kropsholdning'. 

Det er vigtigt at bevæge sig og lære at kontrollere sine smerter. For eksempel ved at 
strække sig eller skifte siddestilling oftere. Ved at forstå, hvad der påvirker din smerte, og 
ved at have redskaberne til at håndtere den, kan du forbedre dit velbefindende og føle 
dig mere i kontrol over din krop. 


