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FORORD

Vi vet at det forekommer en del ryggplager blant roere. (nkelte far

helt eller delvis edelagl sin deltakelse 1 roing pa grunn av slike plager.
Imidlertid kan en ofte forebygye ryggplagene. Dersom problemet 1ike-

vel skulle melde seqg, kan en dempe lidelsene oy korte ned skadet iden der-
som en tar de riktige forholdsregler.

Dette heftet er ment som et hjelpemiddel for aktive oy trenere 1 klubbene

1 arbeidet med & forebygge ryggplager.

Heftet er utarbeidet av Tom Amundsen,Per Blom, ELinar Gjessing, Sverre | eken,

L1s Schjett, Pal Bernick oy Ake fiskerstrand.
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RYGGPLAGER - EN FOLKESYKDOM

70 - 80 prosent av alle nordmenn far fer eller senere rygglidelser
og de fleste opplever gjentagende plager. Tilstanden vil

ofte utleses og forverres av ulike former for fysisk overbe-
lastning.

Rygglidelser deles ut fra lokalisering av symptomer 1nn 1

to hovedgrupper; 1) Lumbago 2) Lumbago-isjias.

Disse to tilstander adskiller seq 1 flere sammenhenger.
Lumbayo er vanligvis kortvarig og lite alvorlig med uklar
arsuk. Man oppfordrer gjerne til aktivitet; isjias ma taes
mer alvorlig bade av pasient og lege. Arsaker er oftest trykk
pa en nerve og behandlingen gar ut pd 3 lette dette trykket sa

snart. som mul ig.



RYGGENS OPPBYGGING

for & v Litt bedre forstaelse av de mekamsmer som ligger bak ryggplagene
vil vi enkelt beskrive de senlrale strukturer 1 ryggens oppbygging.
Ryggen er bygd opp av en rekke virvel-legemer eller virvier med mellom-

ligyende skiver. (fig 1 oy fi1g 9).

HALSVIRVLER

fFig. L.

KORSBEN
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Virvellegemets bakre del er en bueformet struktur med en apning 1 rygg-

saylens lengderetning. (fig 2.)

Fig. 2. Ryggvirvel
a. Tverrsnitt ovenfra
b. lengdesmtt fra

si1den.




Nar ryggvirviene lLigger oppe pa hverandre, danner disse buene ryggmargs-
yyy J ’ yqy

kanalen pa ryqgyseylens bakside. (Fig. 3).

VIRVELKANAILEN

BUELEDD i g. 3

Ryggvirvier

MELLOMVIRVELHULL

[ denne kanalen ligger ryggmargen. Virvelbuen har fremt il en utskjering
bade pa evre oy nedre rand. Utskjaringene vil nar virviene ligger oppa
hverandre danne hull pa begye sider - mellomvirvelhull.

Gjennom disse hullene kommer nerveretlene (fig. 4) som gar nedover bak-
siden av laret til leggen og foten. Noen av de nederste nerverettene gar

til 1sjrasnerven.

LENDEVIRVLER,
NERVEROTTER
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fra virvelbuen stikker det ut en tverrtagg til hver side og en ryggltagg
bakover. (F1g. 2). Taggene tjener til feste for muskler og band.

Virvelbuene er forbundet med nabobuene ved flere ledd - bueledd (f Tl



Mellomvirvelskiven er kansk je ryggsay lens mest sent rale struktur ndr man
snakker om ryggsykdommer. Den bestar av en ylre bindevevsring og en indre
ge léakt g k jernesubstans. Skiven virker som en statpate som absorberer

trykkel nar ryggseylen belastes lengderetmngen (Fig. o

SKIVEN

Fig. 5

Mellomvirvelskiven er uten blodarer. Derfor foregar alle livsprosesser
1 skiven meget langsomt, spesielt 1 de sentrale delene. Neringsstoffene
som skal 10n og avfallsproduktene som skal ut kan ikke transporteres med
blodet, men siger langsomt gjennom vevelt .

Reparas jonsprosessen 1 en skadet skive yar ogsa svart langsomt .

Avst ivingen av virvelseylen kommer stand ved hjelp av to store band,

en rekke mindre bandstrukturer (ligamenter) oy ryggmusklene. Det ene store
bandet - det fremre lengdeband - ligger pa framsiyden av virvelsaylen, mens
det kraftige bakre lengdeband Ligyer pa baksiden av virvellegemene - 1nne

i virvelkanalen.  De mindre bandst rukturene stiver av alle sma og store
ledd.

Langs forsiden av ryggseylen ligger de musklene som bayer rygyen, oy pa
baksiden Ligger ryggstrekkerne.

Rygygst rekkerne kan vi dele 1t i de store ryggstrekkerne, o4 de mange sma

og fine musklene som springer ul oy fester seg pa tverrtagygene pa virvlene.

For ytterligere mformasjon om ryggens oppbygning henviser vi ti1l TRENER-

KONTAKTEN NR. | 1986 s. 25.




a)

ARSAKSMEKANISMER, SYMPTOMER 0G BEHANDL ING

Lumbago

Lumbago betyr ganske enkelt smerte 1 lumbalregionen, dvs.
lenderyggen eller korsryggen som det upresist kalles. Det
finnes en  rekke mulige smerteut lesende arsaker som kan opp-
tre alene eller 1 kombinas jon. Flere strukturer 1 oy
omkring rygygseylen kan overbelastes oy utsettes for sma skader.
Slike strukturer er selve virvellegemene, mellomvirvelskivene
smaleddene mellom virvellegemenes utspring, hinnene rundt
ryggmargen, bindevevsstrukturer som sener, leddkapsler,
benhinner og muskler. Omkringliggende muskler kan ofte skape
de sterste problemene for pasienten ved at de strammer seg

nar det oppstar en liten skade 1 en naerliggende struktur.

Siden symptomer 1 form av lenderygysmerte og nedsatt funks jonsevne
kan ha en meyget variert arsaksmekanisme som bakgrunn, er

det ofte meget vanskelig @ g1 ryggpasientene noe klart svar

pa hvor smertene oppstar. Rentgenundersekelse gir vanligvis
lite ekstra informasjon 1 disse tilfellene.

Nar dette er sagt er det imidlertid viktig 8 huske pa at
enkelte tilstander som kan oppsta under ryggseylens utvikling
kan vere arsak L1l plagene, og at f.eks. rheumat iske sykdommer
kan forarsake ryggplager. Hvis pasienten har vart utsat

for skade f.eks. 1 et fall, trafikkuhell eller lLignende kan
dette ogsad g1 problemer. [ enkelte, men megel alvorlige til-
feller kan en svulstdannelse 1 ryggen ligge bakom.

Den mangslungne oy oftest uklare arsakssammenhengen yjer

at sikker diagnostisering oy dermed arsaksberettiget behandling
av lumbagopasientens lidelse er megel vanskeliyg. Heldigvas

er det imidlertid slik at 1 de aller fleste tilfeller vil be-
handlingen de ferste ukene vanligvis vere den samme. Den
bestar 1 noe avlastning de ferste par dagene, dereller gradvis
aktivisering. Man vil motivere pasientene til 8 prove a

komme inn 1 mest mulig normal funksjon og lare sey a leve

med plagen gjennom justeringer av de daglige belastningene

som de utsetter seg for. Plagene forsvinner vanligvis noksa
raskt .

Hvis dette 1kke fungerer, ma man gya videre med medisinske
undersekelser for @ utelukke de alvorligere arsaker, for

man vurderer mer aktiv fysikalsk medisinsk behandling.

En del pasienter med gjentagende lumbago vil ofte fa 1sjias
med tiden.



b)

Isjias

[sjias belyr smerter 1 ryggen med utstraling ned 1 beinet.
Isjras har sitt navn fra 1sjras-nerven som loper langs bak-
siden av laret og langs leggen ned 1 folen. [n vanlig arsak
til asjras er al en av mellomvirvelskivene 1 nedre del av
ryggen brister oy en del av skivens 1mnhold siver ut oy trykker
pa asjras-nerven.  Enda mer vanlig er trykk 1fra benete struk-
turer og forkalkninger 1 ryggen.

Siden smertene oppleves 1 utbredelsesomradetl til den airriterte
nerven, vil smerten oppleves forskjellig avhengig av hvilken
del av nerven som er irritert. Det avhenger igjen av hvordan
oy hvilken skive som er skadet. Andre mulige arsaker til

trykk pa nervene er bladning og 1gjen svulstdamnelse. Av

og ti1l froner man ingen opplagt arsak til trykk pa nerven,

0g da kan man tenke seyg f.eks mulig kjemisk irritasjon av
substanser 1 vevsvaeske som har sevel ut fra nerliggende sma-
skader. Isjias er mer alvorlig enn lumbago oy lege ber alltid
konsulteres. Det klassiske isjias-symptomel er lenderyggsmerte
kombinert med utstralende smerter langs baksiden av laret

og ned i foten. Det er imidlertid vikt1g 3@ vere klar over

at smerte og nummenhet kan oppleves setet, skrittet oy
kjoennsorgan. 1 sa fall kan det bety at tilsltanden er mer :
alvorliyg. Likeledes vil nedsatt falelse 1 et omrade oy svekkelse
av muskelstyrken vere et tegn pa en mer alvorlig tilstand.

Sonnevnt er malsetningen med all behandling A fijerne trykkel

pad nerven. Det er derfor viktig 4 1kke ulsette seyg for fysisk
aklivitet som kan forarsake en forverring. Vanligvis anbefales
en uke med absolutt avlastning gjennom sengeleie nar en akutt
1sj1as oppstar. Deretter er det aktuelt med evelsesvelledning
og mer aktiv behandling 1 samrad med lege. Svart ofte vil

slik behandling ta noen maneder. Uumwwder%rmqlé
behandle 1sjias-pasienter vil frarade manipulasjonsbehandling
av fysioterapeut eller kiropraktor fordi det medfeorer en

stor risiko for & skade nerven permanent.

Dersom det finnes legn pa at tilstanden er mer alvorlhig, vil
man vurdere operativ behandling eller en form for behandling
som bestar 1 a sproyte 1nn en kjemisk subslans 1 skiven som
far den il a skrumpe. Begge tiltak tjener Gl a avlaste
nerven for skadelig trykk.




a)

h)

FOREBYGGELSE AV RYGGSKADER

Generelt

forebyggelse av ryggplager er den enkeltes ansvar. Det bestar
1 & unnga belastninger som man ut fra allmenn eller egen
erfaring vet kan medfore skade. Del er oysd viktig a varme
opp godt pd lav tesitet for man gjennmomforer selve treningen
samt idig som man beskytter ryggen mot vind og sprut. Ryggen
ma 1kke vere kald ndr tung trening gjennomfores fordir muskler
oy bindevevsst ruktur som sener, leddband og leddkapsler letter
vil paferes strekkskader.

Det er ogsd viktig & teye ut ryggens oy hoftens muskler etter
trening.

tukle, spesielle trenmingsprogram er el annet virkemiddel for

4 hindre ryygskader. De tiltakene som skisseres ber benyltes
av alle enten en har hatt ryggplager for eller en en forelopiy
har sluppet unna slike plager.

Pidkledning som forebyggende faktor mot ryggskader

Nar kroppen var er varm taler den mer belastning og er mer
elast 1sk enn nar den er kald. Under hardt arbeid kan lem-
peraturen midt 1nnme 1 kroppen komme opp 1 39 - 40 C.

Arbeider vi 1 kalde omgivelser og har mangelfull pakledning,
kan likevel deler av kroppen ha mye lavere temperatur.

Det er derfor viktig at vi har en pakledning som hindrer lokalt
varmetap og nedkjeling av ryggen. [ roing vil ryygen ofte
vere et sted som utsettes for nedkjeling p.g.a. kald trekk,
sprut fra kaldt vann og pakledning som 1kke beskytter ryggen
godt nok. btttersom ryggen utsettes for langvariy og hard
belastning under roing vil nedkjeling under treningen eke

mul ighetene for ryggskader 1 svert stor grad. Dette skyldes

at muskulatur, sener og leddband som er kalde fungerer darligere
oy letterevil paferes strekk- og belastningsskader.

for 8 holde ryggen varm under roing ma vi stille felgende
krav t1l pakledningen:

1) Den md isolere mot vind oy trekk, altsd hindre varme-
tap fra kroppen til kald oy st remmende  luft.

24) Den ma vere vannavstetende, altsad hindre varmetap
til kald vannsprut.

3) Den md sikre Lransport av svetten bort fra huden for

svetten fordamper, altsa handre varmetap ved fordamping
av egen svelle.



1 praksis betyr dette:

1) Det ma aldra forekomme apning 1 korsryggen. fnten ma
ytter QLTTG“HI t roayene vaere sa lange at de gar under setet
oy 1kke glipper opp under roing eller sd ma en bruke hel-
drakt (treye oy bukse 1 ett stykke). Det er viktig at
bade ytter- oy innerplagyene dekker over hele korsryggen
(—)G—b"(‘l et.

2) Yt terplagyene ma ha vannavsl et ende 09 vindtett lay pa
hele ryggen oy godt ued pa setet. for a sikre god beve-
gelighet 1 armer 0y skulderledd kan evenluelt armene klippes
av.

5) Det 1mmerste lagel ma transportere svellten bort fra huden.

Her kan supertraye, net ting supertraye eller ull netting-
troye brukes. Husk al supertay md vaskes ofte for at den
{ ransporterende virkningen skal beholdes. Bomull er ikke
a anbefale

4) Som mellomlay ber en bruke en tymn ulltroeye. Husk at mellom-
laget er nedvendig for 4 ta opp fuktigheten som t ransporteres
g jennom det 1merste laget. Ull er det beste fordr den

ysolerer godt selv om den blir fuktig. Bomull er 1kke bruk-
bart fordi den isolerer svert darlig nar den blir fuktig.

Til slutt: Lla deg 1kke lure av varme fra solstralene. Husk at
vannet ofte er kaldt og avgrr kulde hele tida. Vi sitter med
ryggen mot fartsretninga oy dermed nedk joles rygypart et kont 1nuer -
11g gjennom kalde luftstremmer omt rent som radiatorvannet pa en
bil.

Om sommeren kan en for eksempel benytte "magebelte! av ull med
pasydd vannavstetende oy vindtett stykke nederst pa rodrakta.
Magebeller av ull kan en vanligvis fa kjopt 1 forretninger som
selyer s;ykeplelearl ikler.



5. STYRKE@VELSER FOR MAVE 0G RYGG

Hensikten med maveavelser for bukmuskler og ryggmuskler er blant
annet a bygge opp et muskelkorsett som stelter opp og avlaster
ryggsaylen.  Niar du deaver styrketreming for disse musklene ma
du alltid ta hensyn til de tre gruonnprinsippene som gjelderc for
all styrketrening:

1) Serqg alltid for god oppvarming.
Driv alder med evelser du far vondt av.
3) Serg alltid for @ ha full kontroll over utfarelsen.

Merk deg al full konttolT mnbefatter bade at du behersker

e bl [
pa bevegelsen.
Nedenfor har vi satt opp et utvalg av avelser som egner seq godt

t1l oppbyggning av et hensiktmessig muskelkorsett 1 buk- og rygg-
regionen,

a) BOvelser for rygygmusklene:

(1
/—\A

vA -
=

1 1gg pad ryggen med 90° bey 1 hofteleddet og strake ben. Pendle
med bena fra side til side. - Ovelsen styrker de skra buk-
musk lene oy de sma rotatormusklene 1 ryggen.

2)

Ligy pa magen pa en benk eller er kasse.
laft bena opp/bakover til vannrett stalling (ikke hayecre).

Ovelsen styrker nederste del av de lange ryggstrekkerne.



b)

(%)

Sta pa hender oy knar, strekk vekselvis hoyre arm/venstre ben
oy venstre arm/heyre ben opp til vannrett oy hold/st rekk noen
sekunder. I[kke lag sval ryqy! - Bvelsen styrker nederste del
av  de lange ryggslrekkerne.

@velser for bukmusklene:

()

(3
\

Ligy pa rygyen med leggene hvilende pa en benk eller el kasse med
90~ vinkel 1 hofteleddet . | oft overkroppen opp mot larene sa
langt du kan. NB: Fest ikke fattene. Utfor bevegelsen rolig.

_ @velsen styrker de rette bukmusk lene .

(Z)

"

L1gqg pa ryggen med boyde kner. left oy vri overkroppen veksel-
vis til heyre oy venstre. NB: Fest i1kke fettene. Utfer beve-
gelsen roliy. dvelsen styrker de skra bukmusk lene.

(3)

1@

L1gg pa rygyen med boyde knar. Laft vekselvis heyre og venstre
kne opp mot taket. fn partner kan eventuelt yte motstand mol
kneet . - Bvelsen styrker de skra bukmusklene og de sma rotator-

musk lene 1 ryggen.

== - 8

e
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c) Styrkeevelser som du ber vere forsiktig med

(1) Liggende rotak. N3r du gjer denne ovelsen, la brystet ligge
nede pd planken og fest ikke bena.

2) Knebay .
Ver neye med 3 holde ryggenst rak

oy unnqi) framoverbaying 1+ hofle-
leddet .

(3) Rygygopprull eller rygyoppleft .

Ut far evelsen uten vekt pa nakken.
Laflft bare til vannrelt stalling.

-

Styrkeevelser du ber unngé'

ClL) e 1D Situps med feste for bena og/
EAARE TN eller vekt pa nakken. @velsen
iz ) belaster hofteleddsbayerne
sterkt og skaper dermed et uheldig
drag 1 ryggseylen.
(2) Dobbe It benlaeft .
& Bvelsen skaper lett svar 1 kors-
N/ ryggen og uvheldig drag 1+ rygg-
saylen.
(3) Sittende rotak med pendelbevegelse

av overkroppen og overkroppen

og fritt-hengende vekt .

Avelsen skaper sammen-trykning

av ryggseylen og kan i skader

1 mellomhvirvelskivene.  Benytt
heller liggende rotak og sittende
nedtrekk foran brystet .



(4)

frivending. @velsen er meget vanskelig a utfere riktiyg oy har
forarsaket mange ryggskader.



UT-TBYNING

Vi kan begrunme nadvendigheten av teymingsevelser etter trening
ut 1+ fra falgende tre forhold:

1) Tayninger motvirker varig forkortning og spenoning 1 mosku-
laturen.  Dermed bidrar teynminger Lil @ forebygge skader
fordr forkortet og anspent muskulatur lettere skades enn
naturlig lang og avspent muskulatur.

2) Toyninger bidrar til @ sikre hensiktsmessige leddut slag.

5) Taynminger etter en anstrengelse foles behagelig og av-
spennende .

Vi har fealgende hovedprinsipper for utfering av teyminger:

1) Toyninger ma foreqa rolig og avslappet uten stress.
2) fn teyd muskel skal holdes 1 oytterstilling 1 15-20 sek.
3) Tayninger skal forega 1 molsatt retning av muskelens

arbeids-/samment rekningsretning.

4) Ved tayninger skal en fale at muskulaturen strekkes, men
1kke ga sa langt at en faler smerte.

[forbindelse med forebyggelse av ryggskader 1 roing er det spesielt
teyninger av larets og hofteleddets bakside og forside som ma vekt -
legyes.

Vi vil 1 det falgende sette opp et forslag til minimumsprogram

for tayningsevelser som du bear gjennomfere etter hver tremings-

okt hele arel.

(1) Taynming av legygmuskulaturen.

4,
i
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(2) Tleyming av larets bakside.
NB! Hold ryggen strak!
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(3) Teyning av larets forside.

(4) Teyning av setemuskulaturen.

(%) Teyning av larets nmsidemuskulaturen.




(6) Tayning av hofteleddets framside.

(7)  Teyning av ryggens nedre del.

(8) Teyning av de overflatiske / skra ryggmuskler.

(00006000000 C®o o

(9) Teyning av side musklene 1 halsen oy nakken.

V/ /

/
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