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Ryggen - livets baksida

I skrivandets stund dr jag inne pd mitt attonde ar som foretagsmassor, svensk klassisk massage. Det har
blivit ett antal spidnda och onda ryggar, axlar och nackar. Orsakerna till spind rygg, axlar och nacke &r
naturligtvis manga men ofta kan det bero pa fel stillning vid skrivborden, aterhallen andning vid stress
samt undantringda kénslor som gérna sétter sig i nacke, axlar och rygg. Fel skor kan till exempel orsaka
problem i 6vre delen av ryggen. Egentligen ar det bland det forsta du kan éndra pé for att se om du kommer
at smirtorsaken om du inte tydligt vet med dig vad sméirtan beror pi.

Har du i dag problem med ryggen kommer du férhoppningsvis att mérka hur effektiv och behaglig traning
MediYogan dr. MediYogan dr vetenskapligt bekréftat i en studie frdn 2013 gjord av Karonlinska instiutet. I
en jamforelse med sjukgymnastik, ryggspecialist och MediYoga gav yogan allra bést utfall. Om du
upplever att yogan trots allt inte dr nagot for dig kan du forsok finna ndgon annan form av fysisk aktivitet
som far dig och din rygg att m4 bra. Att ryggen ar viktig for vart vilmaende rider det inget tvivel om. En
ond rygg kan leda till att vi upplever smérta under dagen samt pd natten och stor den sa viktiga somnen.
Dérfor dr det viktigt att ta smértan pé allvar och ge kroppen en mojlighet att reparera sig genom.

Vi ménniskor ar skapta for att vara i1 rorelse och att anvinda vara muskler pé ett allsidigt sitt. Enkla
monotona och statiska rorelser samt inte minst stress dr en negativ belastning pa var muskulatur. En muskel
som aktiveras i en statisk rorelse far ett simre blodflode. Ett exempel d&r musarm som dr ganska vanlig
konsekvens av datoranvdndandet. Att klicka pd musen dr en upprepande och statisk rorelse. Forskningen &r
Overens om att ett stillasittande liv och lite eller ingen motion eller rorelse alls leder till ryggsmartor. Har
foljer fakta om vad som hédnder vid for /itet rorelse eller ingen rorelse alls:

« muskler behdver anvédndas annars fortvinar de

« musklerna orkar inte ldngre kontrollera ryggraden

« kotskivorna fortvinar pa grund av for lite belastning/avlastning

« bindvéven kan inte skydda musklernas hélje, hélla ledbanden
flexibla eller senorna hallfast och spinstiga

« de sma kotlederna drabbas av brosknedbrytning - atros

« ororliga axlar och hoftleder blir en belastning for ryggraden
déd den behover kompensera for bristen av rorlighet

« skelettet blir skort

« inaktivitet forldnger ldkningsforméga i vdvnader.
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Smarta &r en varningssignal

Nir du far ont 1 kroppen ir det ett tecken pé att ndgot inte stimmer. Det dr en varningssignal, en mojlighet
att snabbt agera och fordndra ett beteende. Darfor dr det bra att se pa smartan som nagot positivt, den blir
till en gransdragare och kan delas in 1 tre olika kategorier:

1. Belastningssmairta beror ofta pa att musklerna belastas mer dn vad dom méktar med. Den goda nyheten
ar att just den héar smirtan ofta ar l4tt att atgirda genom att vidta atgarder som exempelvis byta hand nér
du klickar pa musen.

2. Varningssmarta &r ett mer kraftfullt rop pa hjilp, exempelvis om du upplevt belastningssmairta i armen
till foljd av statiskt klickande men ignorerar smértan och fortsdtter beteendet 1 alla fall.
Uppskattningsvis kommer ca 90 procent av varningssmartan fran musklerna.

3. Skadesmarta &r inte sa vanlig tack och lov. Den har smértan uppstar nér vi inte lyssnat in smértstegen 1
och 2. Strukturen 1 ryggen kan ha skadats permanent och foréndrats just pa grund av att vi ignorerat
smértan. Vanligt dr dé att musklerna forsvagats, ledbanden kan ha tdnjts ut eller diskarna kan ha blivit
uttorkade och detta leder da till en bestdende belastning pé ledernas broskstrukttur.

Ca 150 muskler paverkar ryggraden och ger stabilitet samt kontrollerar de sma kotlederna vid alla rorelser
och mer @n 4/5 av alla ryggproblem uppstar via felaktig belastning. Det finns tre muskelskikt; det dvre som
bestar av de stora ryggmusklerna, det mittersta som ligger precis under de stora ryggmusklerna och som
forbinder nackbenet med béackenet samt det understa lagret vilket dr det viktigaste lagret som bestar av den
djupa ryggradsmuskelaturen. Vid forsvagade muskler kan kotkropparna forskjutas och det blir Idsningar.
Ofta dr det ifrdn det understa lagret som ryggsmértor uppstdr pa grund av att den muskulaturen fortvinar
snabbare. Nerver kan orsaka ryggsmaértor. Vid inflammation uppstér irritation hos nerverna som leder till en
forsdmrad genomblddning och diarigenom en forminskad borttransport av avfallsprodukter fran
musklerna.Smarta i axlar och nackomrade leder till muskelknutor eller myogeloser fran grekiskan.
Muskelknutorna férekommer dven i vadernas och ryggradens muskelatur. Krampor som kan uppsta i
ryggen dr exempelvis:

Ryggskott

Ryggskott beror ofta pa att den djupa muskelaturen har forsvagats och blivit 6veranstringd. Kotkropparna
har mist sin stabilitet. Ofta blir vi varse ett ryggskott nir vi gor en hastig rorelse. Det blir helt enkelt en
forskjutning 1 de drabbade kotlederna som kommer nédrmare varandra och det uppstér en lasning.
Inflammation och irriterade nerver ger kraftig smarta. Ryggskott drabbar ofta nedre delen av ryggen.

Ledbanden

Muskler och ledband samarbetar och om musklerna ar férsvagade blir ledbanden Gverbelastade. En bra
liknelse &r att ledbanden ar som ryggra dens sdkerhetsbélte. Deras funktion ér att halla ryggen striackt och
forhindra oss frén att vrida for mycket pa oss sa att ryggraden kollapsar. Det dr viktigt att varda ledbanden
och musklerna i ryggen med hjdlp av motion och rorelse for att undvika att de blir uttéjda som gamla torra
gummiband.
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Irriterade nerver

Tryckbelastning, brist pd niring och dilig blodgenomstromning leder till irriterad nerv. Vi har flera hundra
meter nerver i kroppen. De orsakar ofta smértor i ryggen. Vid en inflammation i nerverna paverkas
muskelns dmnesomsittning, det blir en sémre blodgenomstromning svarare att transportera bort avfallet
fran muskelns dmnesomsattning tillrackligt snabbt och det leder till en konstant syrebrist i musklerna och
speciellt i nacke och axlar blir det muskelknutor.

Problem langs ryggraden

Utifrén ett yogiskt perspektiv dr det viktigt med en frisk och stark rygg. En ryggrad som ér rorlig och
flexibel ar inom det yogiska synsattet ett matt pa din fysiska alder och flexibilitet. I laindryggen uppstar ca
75% av alla ryggsmirtor pd grund av dess ororlighet. Den bér ocksa upp det mesta av kroppsvikten. Fran
halskotpelaren kommer ca 24% av alla smértor och fran ryggradens brostdel kommer ca 1% av smértorna.

Axlar

En stor del av hals- och nackproblemen kommer ifran axlarna som vi i stressade ldgen drar upp mot dronen,
var andning stannar av. Detta sker i samband med felaktig stdllning vid datorn, nér vi upplever stress, oro,
angest och obehag. Just i samband med oro, angest och obehag slutar vi andas for att slippa kénna kénslor.
Mycket av det hir sker omedvetet darfor dr det viktigt att bli medveten om hur du reagerar i olika
situationer. I samband med inflammation i axelpartiet s& stralar smérta ut i armarna och upp i1 huvudet.

Halsen
Halsmusklerna haller upp hela huvudet sa nir du skjuter fram huvudet, exempelvis vid datorn, 6kar

belastningen pa halsmusklerna och dom blir spdnda. Smaértor fran nacke kan vara tryck pa en nerv eller ett
kérl som strdlar ut i handerna eller brostkorgen. Sa nér vi drar upp axlarna och lagger huvudet pé sned
bildas sammantrangningar pa grund av att scalenusmusklerna bildar en hélighet 1 halsen. Det leder
exempelvis till smértor i nacke och domningskéanslor. Andra problem dr yrsel, 6ronsus, problem att svilja
och vid muskelspdnning vid 6vre halskotan kan det leda till huvudviark och yrsel.

Stress
Nu for tiden &r de flesta 6verens om att ryggont inte enbart beror pé felaktig fysisk belastning utan hinger
ihop med stress samt psykisk belastning.

Bli medveten om ryggen

Blunda och flytta ditt inre fokus till nacke, axlar, rygg och bara kdnn in hur det kdnns just nu. Lat det ta
minst 5 minuter. Om du upplever smérta eller irritation ndgonstans, bara observera det, acceptera att det
kdnns sa och slédpp sedan punkten, ga vidare. Fundera inte pa varfor det exempelvis gor ont utan bara
observera att det gor ont. Nér du ar klar skriver du ner vad du upplevt i din anteckningsbok, ingen uppsats
behovs och ga sedan igenom punkterna:
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hur ofta har du haft ont i eller kint av spanningar i ryggen de senaste aret

hur hanterar du ryggsmaértan och spanningarna 1 sé fall

utdvar du nagon fysisk aktivitet minst en gdng i veckan

har du ett stillasittande arbete

vilka kénslor kopplar du till din rygg tidspress, oro och sorg kan mérkas av 1 ryggen,
hur ser dina matvanor ut

Yycha tills



