BLI KVITT AKUTTE RYGGSMERTER RASKT OG EFFEKTIVT

Den beste medisinen
for & bli kvitt rygg-
smertene er & holde deg i
aktivitet og & hvile nar du
trenger det.

Forsgk & beveg deg sa
mye som mulig innenfor
din smertegrense, med
f.eks sma turer i huset.

Ta smertestillende

jevnlig, 3-4 ganger
i dognet, slik at det blir
lettere & veere i aktivtiet.

Vanlig smertestillende
som paracetemol eller
ibuprofen fungerer bra.
Folg anvisningen pa
pakken og juster etter
behov.

85-90% av alle ryggs-
merter gar over av seg
selv i lopet av noen dager/
uker og skyldes mindre
hendelser i muskulatur,
leddband og andre sma
strukturer i ryggen.

Rundt 10% skyldes
prolaps, som er ett
midlertidlig press péa en
nerve i ryggen. Prolaps
kan ta uker-maneder for
det gir seg, men er ikke
farlig i seg selv.

Ryggen var er sveert sterk
og tar ikke skade av en
eller flere episoder med
ryggsmerter.

Disse gvelsene hjelper
deg & lasne opp en stiv
og vond rygg. De er laget
for & hjelpe deg 4 lirke
ryggen i gang slik at du
blir raskere

smerterfri.

Begynn i en av stilingene
vist under. Beveg hoften
fra side til side, og forsek &
svaie/krumme ryggen. Gjor
bevegelsene rolig, innenfor
smertegrensen din og sa
lenge som du gnsker.
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@velsen under kan gjore
underverker om du sliter
med & rette deg opp og & fa
strekt deg ut i hoften.

Se video av denne og alle de
andre gvelsene inne pa

www.ryggbok.no/info

Her er to gode
sovestillinger nar du
har vondt i ryggen.

Begge stillingene avlaster
ryggen slik du far mindre
smerter og sover bedre.

Ryggliggende med en
stor pute (gjerne sofa-
pute) under kneerne.

Sideliggende med en stor
pute mellom beina.

Oppsok ayeblikkelig
hjelp hvis du mister
folelsen i underlivet og
far problemer med &
holde pa urin / avfering.

Oppsak hjelp hvis
smertene blir verre eller
om du foler deg usikker
pa hva de skyldes.

Bade leger, manuell-
terapeuter og kiro-
praktorer har mulighet
til & henvise deg videre
for utredning eller a gi
sykemeldinger hvis det
er ngdvendig.
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