Bota din

RYGGVARK

med

Av Alan Williams

Corrective Exercise

Vi har alla hort att fysisk traning ar bra for oss, men varfor verkar en del inte

fa onskvdrda resultat, och varfor ar en del av oss radda for att paborja ett nytt
traningsprogram? Kan det vara sa att detta skulle kunna l6sas om vi fick ett
specifikt traningsprogram, anpassat just for oss? Vi skulle trots allt inte dta varandras
mediciner, eller hur?
Ett specifikt traningsprogram skulle kunna hjalpa dig att aterhamta dig fran en
skada, och dven forbattra din kropps rorelser. Programmet kan astadkomma detta
eftersom det bestar av traningsrorelser som utfors pa ett sdkert och starkande satt.
Om du dr en av alla dem som lider av ryggvark, kanske det har kan vara l6sningen
du har sokt efter.
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Lat oss borja med varfor vi far ont
i ryggen

Det finns manga olika anledningar till ryggvark.
Smirtan kan kinnas i nedre delen av ryggen
(lumbarryggen), mellersta eller 6vre delen av ryggen
(dorsalryggen), men 4ven i nacken (cervikal). Det
kan ocksa bero pa ditt bickenomrade eller dina

axelpartier.

Om du har ont i ryggen eller nacken, kinner
du till anledningen? Vet du vilka viavnader det 4r
som orskar smirtan? De flesta vet inte varfor de
far ont, och vet inte heller varfor de ska undvika
vissa rorelsemoment. Manga har haft ont i flera ar,
och vet fortfarande inte vad de ska undvika, eller
vilka rérelser som skulle kunna forbattra just deras
rygghilsa. Det kan bero pé att de inte har fact
en korrekt diagnos, eller att de har soket rad frin
en olamplig kalla, eller kanske inte ens har sokt
experthjilp for virken.

Om din bil inte fungerar si bra s 4r det logiskt
att du bokar in en tid pa bilverkstaden, sa att en
expert (bilmekanikern) kan hitta vad som orsakar
problemet och gora nigonting it det innan felet
paverkar dven andra delar av bilen. Du vet att om du
inte gor nagonting at felet, si blir det bara virre med
tiden. Var minskliga kropp ér pa sitt och vis som en
bil — nir problem uppstir i kroppens strukeur eller
funktion, kan det leda till problem pa andra stallen
i kroppen, som sedan forvirras med tiden. Det ar
for att kroppen gor allt den kan for att sjilvkorrigera
och kompensera problemet, for att minska stressen
i det urspungliga skadeomrédet. Detta leder ofta till
en negativ spiral, si att allt fler omraden i kroppen
far en nedsatt funktion. Kroppen forsoker da
aterigen sjilvkorrigera och kompensera for det, och
pa sa sitt uppstar skador pé ytterligare andra stillen i
kroppen, som dven de med tiden blir varre.



Orsaker till ryggvark

Det ir minga kroppsvivnader som kan vara
inblandade i ryggvirk. Man kan exempelvis f ont
av diskbréck, olika sjukdomstillstind inom diskarna
(aven i sjilva ryggradsstrukturen). Rygglederna kan
vara irriterade eller ha fitt nedsatt rorelseforméga.
Ledkapslarna kan vara irriterade, det kan finns
instabila ligament, musklerna kan vara spinda,

eller det kan finnas en obalans inom olika musklers
styrka. Olika kroppsstrukturer och kroppsvivnader
kan ge smirta nir man intar olika kroppspositioner
eller utfor vissa rorelser under olika, dagliga
aktiviteter (sdsom att kld pé sig, borsta tinderna,
sova, lyfta, gi i trappor eller kora bil).

Varfor ar det viktigt att veta vilka
vavnader som ar inblandade i

uppkomsten av just din ryggvark?
Om du vet varifrin virken kommer, varfor den
kommer vid specifika tillfillen, vet vilka rorelser
du bér undvika, och det allra viktigaste — vet
vilka rorelser som kan hjilpa dig, da kan du akeivt

forbattra din ryggradshilsa. All behandling for
ryggvark, inklusive corrective exercise, har som mal
att hjalpa dig att ma battre, s att din kropp kan
fungera mera optimalt. Det hjilper dig inte bara att
hindra att skadan forvirras, utan kan aven forbattra
halsan inom de omraden av din kropp som hade
bérjat kompensera for ursprungskadan. Det ar alltid
bast att ritta till skadan, for att forhindra framtida

problem.

Nar blir ett traningsprogram

corrective exercise?

Du kanske redan har fitt ett triningsprogram

som bestar av flera olika rorelser, med eller

utan 6vervakning av en expert. Du kanske gor
traningsprogrammet hemma eller pa ett gym. Ditt
syfte med programmet ir naturligtvis att gora

det korrekt. Manga lir sig hur de ska gora en viss
rorelse utifran en bild, eller genom att nagon visar
dem, och det kan ofta leda till bra resultat. Men om
man har haft, eller har, ont i ryggen, kan det vara
late ate skada sig sjilv, om man inte har blivit visad
hur man gor rorelserna korreke, varfor man gor
det, och hur sjilva rérelsen paverkar hela kroppen,
inklusive de vivnader som har tidigare skadats eller
komprimerats. Ett triningsprogram blir corrective
exercise nir du gor rorelserna for att forbéttra hilsan
i kroppen, utan att forvirra en skada, eller skada
kroppen pa grund av triningen.

Jag har manga génger sett hur andra utfor en
rorelse pd ett sddant sitt som for just den individen
kan vara den virsta tinkbara, och som med tiden
kan komma att leda till en skada. Till exempel;
for manga ar sedan fanns det en trend inom
fitnessindustrin att rekommendera ménniskor med
ryggvirk att gora “crunch sit-ups” pa golvet (sit-ups
ddr man gar halv-vigs upp och alltsa bara bojer 6vre
delen av ryggen). Tanken bakom det var att starka
magmuskler skulle hjilpa till att skydda ryggen,
oavsett om ryggmusklerna fick nagon trining, eller
inte. Crunch sit-ups kan naturligtvis vara en del av
ett triningsprogram, genom att till exempel anvinda
en gymboll, sa att man utokar rérelsen och dven
tranar kroppen i den rérelseposition dar den 4r som
svagast (nir kroppen lutar sig bakit éver bollen). En
crunch sit-up pd golvet begrinsar hur stor du kan
gora rorelsen, eftersom golvet i sig begransar, och det
hindrar magmusklerna fran att dven fa trining i den
rorelsepositionen dir de 4r som svagast. Men de kan
fortfarande vara en del av ett triningsprogram som
inkluderar dven rorelser som stirker ryggmusklerna.
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Det spelar dven stor roll hur man andas nir man gor
P ¥ g CORE-FUNKTION och

évningarna; nar man andas in och nir man andas

ut. Om négon som har ett diskbrack gor 6vningen C O RE B KO N T R O I_ I_

inkorreke, kan den forvirra skadan i ryggen,

eftersom den kan utoka trycket i disken. S2 om man . l . hela din éverk
inte har tillrickligt med kunskap om sjilva rorelsen Din core bestar av hela din overkropp

och vet hur man kan modifiera den, si kan rorelsen (men inte armarna). Dina armar och ben
forvirra hilsan hos personen som utfér den. ar beroende av din core for stabilisering

och kraftproduktion. Den &r som ett
aktivitetscenter, och den har mycket

“Skillnaden som gor skillnad” viktiga funktioner. Den:

e Skyddar det centrala nervsystemet och
de inre organen

Vad skulle du géra om du borjade
spela tennis, eller borjade simma?

* Ger stod till de inre organen

e Forbattrar blodcirkulationen och

Du skulle behéva ta i beaktning de tekniker du . 5 : )
vatskeflodet till olika organ

skulle anvinda, din kroppshallning, hur ofta du
skulle trina, forsoka dtgirda svagheter, stirka dina
styrkor, balansera din teknik, samt forhindra att du

skadar dig.

e Hjalper blodcirkulationen samt det
lymfatiska systemet.

e Ger en stark, stabil grund for
kroppsrorelser. Utan den kan man inte
utfora kroppsrorelser effektivt, vilket i sin
tur kan leda till skador.

Om vi nu applicerar det hir dven till det dagliga
livet, vara hobbies, samt vér arbetsmiljo.
Hir behéver man ta i beakening liknande saker:
tekniken du anvinder dir du gor en aktivitet, din
kroppshillsning, samt hur du kan férhindra att du
skadar dig. Det kan vara svarare att ldra sig ett nytt
sitt att utfora dessa dagliga aktiviteter, eftersom vi
oftast tinker pd annat nir vi gor dem. Vi har ocksé

Inre och yttre core

Din core kan delas in i ett inre lager och ett yttre
lager, bigge med olika, specifika funktioner. I en
balanserad kropp hjilper de varandra si att du kan
réra dig effektivt.

gjort dem pa samma sitt under en lang tid.

Vilka dagliga, normala rérelser ar
viktiga att kunna utféra?

STABILITET

Det inre lagret bestar av de djupa

ryggradsmusklerna (multifidus),
bickenbottenmuskulaturen, de djupaste
magmusklerna (tranversus abdominis) och
diafragman. Musklerna internal oblique och
latissimus dorsi hjilper dven det inre lagret.
Deras arbete gar ut pa att stabilisera ryggraden,
bréstkorgen och backenomréidet, sa att huvudet,
armarna och benen har en stark grund att kunna
utfora sina rorelser ifrin. Stabilisering borjar i det
inre lagret och rér sig senare utat mot periferin.

Vissa rorelser dr viktiga for att vi ska kunna fungera
optimalt, till exempel att kunna sitta pa huk, béja oss
framac, lyfta, rotera ryggen, dra i nigonting, trycka
med kraft pa nigonting, och ofta en kombination av
alla dessa. Ofta gor man dessa rorelser samtidigt som
man tinker pa annat. Nir du arbetar i tridgirden,
hur ofta tinker du da pé hur du bér boja dig ner,
eller hur du drar upp négonting frin jorden? Pi ett
gym skulle du vara mer forsiktig med hur du bojde
dig, lyfte eller roterade ryggen nir du samtidigt lyfte
nigonting, men i tridgirden sa fokuserar du pa att
fa arbetet utfort, utan att tinka pa hur du far det
utfort. Det gor att tradgirden, eller en arbetsplats,

‘Four Point Kneeling’ 6vningen ar bra for att stirka
ryggradens stabilitet, speciellt omkring den nedre
delen av ryggen (lumbarryggen), eftersom de djupa
ryggradsmusklerna, magmusklerna och de nedre
ryggmusklerna alla maste arbeta tillsammans for att

kan vara lika farliga som ett gym, om du inte utfor

rérelserna pa ett korreke sitt.




‘Four point kneeling” évningen utmanar core funktion
och stabilitet

kunna skapa en stabil position. Syftet med évningen
ar att kunna hélla positionen utan att forlora
kroppshallningen, samtidigt som man balanserar pa
en hand och det motsatta knit eller foten som stod.
Det hir kommer att hjilpa de som har en svag rygg,
samt en ihopsjunken kroppshéllning.

Borja med att vara i en position pé alla fyra, med

en rak rygg. Lyft sedan en arm och motsatta benet
till positionen som pa bilden, samtidigt som du

bibehaller din kroppshallning.

MOBILITET
Det yttre lagret bestir av muskler som

ar gjorda for att rora kroppen, sisom
magmusklerna (rectus abdominis, internal och
external obliques), samt ryggmuskeln (erector
spinac). Man kan férestilla sig att det yttre lagret dr
som en kraftfull bilmotor, medan det inre lagret ar
det som haller ihop allting och f6érhindrar att skador
uppstar.

‘Pelvic bridging” utmanar ryggens mobilitet och
core stabilitet.

‘Pelvic Bridging’ ar en 6vning, som utfors nir
man ligger pa rygg, med bojda knan. Man lyfter
upp ryggen fran golvet, forst de nedre segmenten av
ryggen, och ror sig sakta uppéat mot skulderbladen,
tills man nér den position som visas i bilden. Det dr
viktigt att man sakta lyfter varje ryggradskota fran
golvet, kota for kota, s att varje kota far chansen att
rora sig sjalvstandigt. Detta hjilper till att forbattra
rorelseformégan hos varje kota, sa att arbetet med
att rora sig fordelas bitere (i stillet for ate ett fatal
segment utfor alla rorelser, medan andra blir mer
och mer stela). Det kan speciellt hjilpa en individ
att forbattra hur man ror den nedre delen av ryggen.

Corrective Exercise, Pilates och

annat...

Minga olika former av trining kan anvindas som
corrective exercise. Pilates dr speciellt effektiv
eftersom det kan stirka bade det inre och yttre lagret
av var core. Minga fokuserar pa det yttre lagret;

de stora musklerna i kroppen, medan de glommer
bort det inre lagret. Det kan leda till ett tillstand
med yttre muskler som ir for starka for den svaga

Det inre och yttre [agret
behover trinas sd de
fungemr tillsammans

inre muskulaturen. Ju mer personen trinar desto
starkare blir den yttre, synliga muskulaturen och
desto svagare blir den inre, osynliga muskulaturen.
Det kan leda till ryggvirk. Det inre och yttre lagret
behover trinas sa att de fungerar tillsammans, och
pa sd satt kan skapa balans, styrka och flexibilitet
genom hela kroppen. Nir en individ har ryggvirk
ar det vikeigt att forst stirka det inre lagret, s att en
bra grund skapas, och frin den grunden kan sedan
det yttre lagret fungera bittre, utan att leda till
skador pa ryggradsstrukeuren.

Swiss gymbollen kan anvindas for att skapa en
ostadig plattform att utfora sina rorselser ifrin. Det
ger nervsystemet en mojlighet att trina de djupa
ryggradsmusklerna for att bibehalla stabiliteten,
samtidigt som kroppen anvinder de ytligare och
omkringliggande musklerna som utfor sjilva
rorelsen. Pa si sitt utmanas bade stabiliteten och
mobiliteten.
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Leg Pull Front

‘Leg pull-6vningen’ hjalper till att forbattra
overkroppens styrka, stabiliserar axelpartiet,
forbattrar ryggradensstabilitet, samt stiarker
héftextensor musklerna (gluteal och hamstring)

- allt pa samma gang. Den kan 4ven anvindas till

att korrigera kroppshéllningsproblem. Det har ar
ingen 6vning for nybérjare som inte forst har lart sig
andra, enklare, rorelser.

Variation av Leg Pull 6vningen

Variation av Leg Pull 6vningen hjilper till
att forbattra styrkan och stabiliteten av hela
bickenomradet samt ryggraden. Frin brigeposition
med fétterna pé bollen, lyft sedan ett ben till
den position du ser pa bilden, samtidigt som du
bibehéller rak och stark kroppshallning. Sink sedan
benet till bollen igen. Byt ben.
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Mojligheterna med corrective

exercise

Genom olika 6vningar kan man forbittra
ryggradshilsan; ryggens styrka och stabilitet,

samt hur effektiv den ér i sina rorelsefunktioner.

Ju dldre vi blir, desto viktigare 4r det med god
rérelsefunktion i ryggens leder. Genom hur vi
sitter, ror oss och stir blir ryggen ofta stelare och
stelare med dren, och det resulterar till slut i nedsatt
rorelsefunktion och virk.

Corrective exercise kan hjilpa till med att atgirda
detta. Aven hur vi rér oss med hela kroppen kan
forbittras, sa att hela kroppen fungerar mer effektivt,
istillet for att bara vissa delar rér sig, medan andra

Ju dldre vi blir, desto
viﬁtigare ar det dr det med
gocf ré’ret}cfunﬁtion i

ryggens leder

blir stelare. Forestall dig en orkester. Hur skulle

det vara om ett eller tvi instrument spelade for
hogt, eller vid fel tillfille, eller kanske till och med
anvinde helt fel noter? Det skulle paverka hela
orkestern, eller hur? Inom din kropp finns en otrolig
orkester bestiende av muskler, ligament, leder,
organ, nervsystem, armar och ben, som férsoker
samarbeta, trots att individen kanske inte anvinder
sin kropp pa bista mojliga sitt. Vore det inte
fantastiskt om alla dessa inre instrument larde sig att
vara samstimda, s3 att de kunde spela tillsammans i
harmoni och balans? T4nk vad du skulle kunna gora
och uppnd?

Om du lider av ryggvirk, sa ar det mycket troligt
att en del av din ryggmuskulatur 4r ur balans, och
behéver specifik trining, sa att du kan forbéttra din
inre stabilitet, styrka, smidighet och funktion. Det
hir ar vikeigt inte bara nér vi dr i ett gym, utan dven
i det dagliga livet — nir vi leker med barnen, ar pa
jobbet eller ar hemma, eftersom vi da inte tinker inte
pa hur vi ror oss (och kan dirmed skada oss littare).



Vilket traningsprogram ar ratt for
dig?

Det beror till stor del pa din kropp, om du har

varit skadad tidigare, och den livsstilen du har. Hur
mycket tid du kan dgna &t att trina ir ocksd en
faktor, och har du inte mycket tid kan det vara bra
att gora rorelser som trinar flera saker samtidigt.
Det ir ocksa viktigt att du gor den slags trining du
tycker om. En del gillar mer intensiv trining, medan
andra foredrar ett lugnare tempo.

Det ar vl virt tiden det tar att hitta just det
triningsprogram som kan hjilpa dig, eftersom du da
kan forbittra din kropps hilsa, och inte sl6sa bort
tid pa trining som kanske inte hjilper dig pa ling
sikt. S6k girna upp en Chek Exercise Coach, eller en
specialist i Pilates for Rehabilitation, som kan hjilpa
dig att utforma ett triningsprogram for dig.

Alan Williams 4r utbildad Osteopat, Naturopat,
Yoga lirare, Certified Practitioner of Pilates for
Rehabilitation, och CHEK Exercise Coach.

¢ Increase your understanding of how the
body functions naturally.

e Discover why some movements are
potentially harmful to the body.

¢ Be able to modify your teaching to
confidently and safely teach people with
spinal or other joint problems.

Instructor: Alan Williams
Venue: Sigtuna
Dates: 24th/25th April 2010

Tel: 08 592 567 99

info@nordiclightinstitute.com
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