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3. Er "darlig kropsholdning” den
almindelige arsag til rygsmerter?

Maria, 32, arbejder som arkitekt. Hun tilbringer det meste af dagen foran sin computer,
hvor hun omhyggeligt tegner byggeplaner. | flere maneder havde hun vagnet med stivhed i
lzenden. Hendes farste tanke var: "Det md veere min kropsholdning."”

Hun begyndte at veere opmaerksom pa alle sine bevaegelser, hvordan hun sad, hvordan hun
bgjede sig, ja, selv hvordan hun sov. Hver gang hun fglte en smerte, rettede hun straks ryggen
for ikke at skade sin ryg. Hun kgbte en dyr stol, brugte en laendepude og downloadede en
app, der mindede hende om at sidde oprejst hvert 20. minut. Alligevel kom smerten og gik.

Pa arbejde lavede hendes kolleger sjov med, at hun lignede en statue. Selv derhjemme, nar
hun sa fijernsyn, turde hun ikke sidde foroverbgjet. Da ubehaget bredte sig til hendes skuldre,
blev hun frustreret. "Jeg gar alt rigtigt,” sagde hun, "men min ryg gor stadig ondt".
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En eftermiddag naevnte en veninde, at hun ogsa havde rygsmerter pa 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 sa mange mennesker med forskellige vaner
det samme problem?

Senere smilede hendes fysioterapeut og spurgte blidt: "Tror du, at der kun er én korrekt made
at sidde pa?" Spargsmalet blev haengende i Marias bevidsthed, da hun forlod klinikken og sad
lidt mere naturligt end far.

Faerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Forstaelse for, at der ikke findes én "perfekt" kropsholdning for
en sund ryg.

B Aterkende, at smerter kan skyldes mange faktorer - bevaegelse,
spaendinger, traethed - ikke kun kropsholdning.

B At lere at variere stillinger og lytte til kroppens signaler uden

SCAN MIG e

YouTube link: https://youtu.be/HLS37rkGj70
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3.1. Er darlig kropsholdning virkelig problemet?

Mange mennesker forsgger hele tiden at opretholde det, de tror er en 'god kropsholdning', for
at undga rygsmerter.

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

Vivedfraforskning, atderikke findes enideel kropsholdning, der passer til alle. Nogle mennesker
kan sidde, som de vil, mens andre oplever, at det at skifte stilling eller bevaege sig er den bedste
made at undga smerter pa. Men... “Ved du, hvordan du kan handtere din smerte?”
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3.2. Hvad er faktorerne udover kropsholdning?

Her er nogle ideer til, hvordan man handterer rygsmerter:

1.

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

Det kan vaere et program pa blot fem minutter, som du kan lave ved dit skrivebord, eller det
kan veere fitness- eller styrketraening i et fitnesscenter.

Forsta din smerte. Hvis du ved, hvad der ggr smerten veerre, og hvordan du kan mindske
den eller fa den til at forsvinde, sa har du kontrol over den. Dette er et vigtigt skridt i din
egenhandtering af smerter.

Det kan vaere hjalpe at aflede opmaerksomheden med arbejde, en lydbog eller at vaere
sammen med venner. Varme fra en varmepakke eller et brusebad kan ogsa reducere smerter.

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

Tag en pause. Hvis dit arbejde indebaerer at sta eller sidde i samme stilling over tid, udfere
gentagne bevaegelser eller arbejde i akavede stillinger, kan sma pauser ofte veere meget
brugbare. Pauser pa helt ned til fem minutter hjeelper nogle mennesker.

| stedet for at forsege at opretholde en 'perfekt oprejst kropsholdning', sa prev at fokusere pa
at leere teknikker til at kontrollere dine smerter. Hver person har sin egen made, og det kan
omfatte at skifte kropsholdning ofte, finde en afslappet made at sidde eller sta pa, ga en tur,
styrketraene eller tage korte pauser i lgbet af dagen.

Vigtige budskaber:

Der eringen rigtig eller forkert kropsholdning, men det kan vaere ubehageligt at blive i den
samme stilling i lang tid. Darlig kropsholdning er ikke hovedarsagen til rygsmerter, og en
god kropsholdning er heller ikke Igsningen, da der ikke findes nogen 'rigtig kropsholdning'.

Det er vigtigt at bevaege sig og leere at kontrollere sine smerter. For eksempel ved at
straekke sig eller skifte siddestilling oftere. Ved at forstd, hvad der pdvirker din smerte, og
ved at have redskaberne til at handtere den, kan du forbedre dit velbefindende og fale
dig mere i kontrol over din krop.
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