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INLEDNING

Rygg-, nack- och skulderbesvar har blivit allt vanligare hos barn och unga i Finland. En-
ligt forskning &r besvaren delvis forknippade med att dagens skolelever motionerar allt
mindre (Suomen Fysioterapeutit 2017) samt anvandning av elektroniska apparater har
drastiskt Okat (Selkaliitto 2014). Det har upptéckts en 6kning i rygg-, nack- och skulder
smartor hos skoleleverna i Finland redan under aren 1990 - 2001. Forskarna lyfte da fram
att 6kningen av besvaren kunde bero pa framstegen i teknologin. Pa grund av detta till-
bringar unga mer tid stillasittande framfor datorer och spel. De spekuleras ocksa om att
ifall utvecklingen fortsatter pd samma satt, kommer problem i stdd- och rorelseorganen

att bli vanligare i framtiden. (Hakala et al. 2002)

Enligt Institutet for halsa och valfard (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017a) hade nés-
tan halften (38%) av finlandska flickor upplevt smértor i nacke och skuldran néstan varje
vecka under aret 2015. Samma ar hade en femte del (21%) av pojkarna rapporterat om
smarta i nacke och skuldran. Prevalensen av nack- och skulder besvar hos unga har ocksa
varit relativt jamnt mellan bade pojkar och flickor. Under aren 2000 - 2015 hade preva-

lensen hos flickor 6kat med tva procent och hos pojkar en procent.

Forskning har visat att tidig identifiering samt behandling av rygg-, nack och skulder
problem kan lindra samt motverka problem pa dessa omraden aven i framtiden. Smarta i
rygg, nack- och skulderpartiet ar inte bara ett problem for individen utan medfor ocksa
stora kostnader for sjukvarden. Dessa problem kan minskas genom storre forstaelse, tidigt
ingripande och prevention. (Brattberg 2004.)

Detta examensarbete &r ett bestallningsarbete av Borga stads preventiva enhet (Bilaga 1.).
Arbetet ar 6nskat av skolhalsovarden. Bestallaren 6nskade en produkt som eleverna kan
fa information om egenvard och forebyggande av smarta och stelhet i rygg, nack- och
skulderpartiet. Malet ar ocksa att utveckla ett verktyg som skolhalsovardarna kan utnyttja
i sitt arbete. Examensarbetet ar ett praktiskt inriktat arbete dar malet ar att utforma en
broschyr. Innehallet kommer att besta av information om ryggens anatomi och funktion,
hallning och stillasittande, ergonomisk anvéandning av dator och mobiltelefon, motionens
inverkan pa halsan, motionsrekommendationer samt muskelstyrke-, uthallighet- och ror-

lighetsévningar. Examensarbetet skall ge rad om hur eleverna kan ta hand om sin rygg



och forebygga att problemen forvarras. Enligt forskning kan utbildning om ryggraden och
aktiv traning minska pa prevalensen av ryggsmarta hos barn (Hill & Keating 2015).



1 PROBLEMAVGRANSNING

1.1 Syfte och fragestallningar

Syftet med examensarbetet var att utforma en evidensbaserad broschyr som erbjuder in-
formation for hogstadieelever i Borga angaende forebyggande och egenvard av ospecifika
problem i nacken, skuldran och ryggen. Broschyren baserar sig pa de allmanna rekom-
mendationerna angaende ospecifika besvar. Den skall fungera bade som ett hjalpmedel
for egenvard och som ett verktyg for skolhélsovardarna i sitt arbete for att stoda skolelever

i forebyggande och egenvard av besvaren.
Examensarbetets fragestallningar ar foljande:

Vilka samband forekommer det mellan dalig hallning, stillasittande och rygg, nack- och

skulder besvar hos ungdomar?

Vilka konservativa behandlingar rekommenderas vid ospecifik rygg, nacke och skulder

besvar?

Hur formedlas information om férebyggande atgarder och egenvard av ospecifika rygg,

nack- och skulderbesvar i form av en broschyr for ungdomar i hogstadieéldern?

1.2 Arbetslivsrelevans

Rygg, nacke- och skulderbesvar ar mycket vanliga bade hos barn samt vuxna. Forskning
har visat att tidig identifiering samt behandling av rygg-, nack och skulderproblem kan
lindra samt motverka problem pa dessa omraden aven i framtiden. Problem och smarta i
rygg-, skulder- och nackpartiet &r inte endast ett problem for individen utan medfor till
exempel stora kostnader for sjukvarden. Dessa problem skulle kunna minskas genom

storre forstaelse, tidigt ingripande och prevention. (Brattberg 2004)

Enligt Institutet for halsa och vélfards arliga enkat om skolelevernas hélsa har cirka en

femtedel (18%) av alla 8.-9. klassister i Finland dagligen atminstone tva olika symptom

av foljande: nack-, skulder eller nedreryggsbesvar, magont eller irritation. Besvéren var
9



oftare hos flickor (26%) an hos pojkar (10%). Antalen ar nastan identiska med resultaten
for enkaten for skolelevers halsa ar 2016. (Wiss et al. 2017 & lapsiasiavaltuutetun vuosi-
kirja 2016.)

Till skolhalsovardaren uppgifter hor att granska barnets hallning samt tillvéxt. Vid behov
gor skolhélsovardaren en remiss till fysioterapin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2017.) | skolhalsovarden &r fysioterapeuten en relativt avlagsen sammarbets person och
darfor har forbundet Suomen fysioterapeutit rekommenderat i sin publikation den
3.7.2017 att fysioterapeuterna skulle tas till en del av skolhélsovarden. Fysioterapeuterna
kan med sin yrkeskunnighet framja problem och 6ka fysisk aktivitet hos barn samt stoda
barnens motoriska utveckling och genom motion framja ocksa inlarning. (Suomen Fysi-
oterapeutit 2017a.)

Klienter med ospecifika ryggbesvar har jag ofta stott pa under yrkespraktik som fysiote-
rapi studerande. Eftersom det &ar ett &mne som regelbundet kommer upp i arbetslivet som
fysioterapeut och evidensen angdende amnet ar annu begransad, anser jag att det ar ett

viktigt amne att forska vidare och utveckla varden omkring dessa besvar.

2 BAKGRUND

2.1 Stillasittande bland barn och unga i Finland

Med stillasittande avses “aktiviteter som inte ndmnvart okar energiutgifterna utéver vilo-
metabolismen” (Folkhdlsomyndigheten). Stillasittande aktiviteter kan vara tillexempel att

sitta vid datorn eller televisionen, lasa eller ligga i sdngen.

Enligt Nuori Suomi (2008 s. 12) har stillasittande 6kat i Finland. Barn och unga sitter allt
oftare framfor dator och television. Med smarttelefoner och sociala media har sociala
umganget andrats fran att ga och traffa kompisar till att hellre umgas pa internet. Av fin-
landska barn sitter ungefar halften mer an tva timmar dagligen framfor televisionen, en
fjardedel fyra timmar eller mera. Var fjarde pojke sitter &nnu tva timmar till framfor da-

torn.
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Undersokningar av World Health Organisation (World confederation for physical therapy
2008) visar att stillasittande har hos barn och unga i Europa och Nord Amerika. | under-
sokningen deltog 162 000 barn i aldern 11, 13 och 15 fran 24 lander. | resultaten visade
sig att en fjardedel (26 %) av unga tillbringade mer an 4 timmar framfér TV: n under
veckodagarna. Under veckoslutet 6kade antalet till ungefar halften (45 %). For datoran-
vandning tillbringade 21 % av pojkarna mer an 3 timmar pa veckodagar och 35 % pa

veckosluten. For flickorna 7 % pa veckodagarna och 15 % pa veckosluten.

Tiden sittande framfor televisionen har dock minskat hos bade pojkar och flickor i skol-
aldern i Europa mellan aren 2002 - 2010. Daremot har datoranvandning 6kat drastiskt.
Denna 6kning har visat sig vara konsekvent i alla lander som deltog i undersékningen,
inklusive Finland. (Bucksch et al. 2016)

Av att dagligen bli andfadd och svettig genom fysisk aktivitet under minst en timme,
uppfylldes kriteriet av ca halften flickor (45%) och lika sa pojkar (50%) i 11 ars aldern i
Finland. Av 13 aringarna uppnadde en fjardedel (25 %) av flickorna och av pojkarna
ungefar en tredjedel (36 %) kriterierna. 1 15 ars aldern uppnadde bara en femte del (20%)
kriterierna. (Nuori Suomi 2008 s. 12 - 13)

Enligt rekommendationen uppbyggd av Nuori Suomi (2008) borde 13 - 18 aringar “und-
vika att sitta over tva timmar i ett strack. Tiden framfor tv: n eller vid datorn borde be-

gransas till hogst tva timmar per dag”.

2.2 Ryggbesvar i vaxande alder

Wedderkropp (et al. 2005) forskade sambandet mellan pubertetsaldern och incidensen av
landryggsmarta hos danska flickor. | resultatet framfordes att det verkar finnas ett sam-
band mellan férekommandet av landryggsmarta och pubertetsalder bland flickor. Speci-
fika orsakerna for landryggsmaértorna daremot kan inte sékerstallas. Landryggsmaértan
verkade ha storre prevalens speciellt i borjan och mellanperioden av puberteten da till-
véxten ar som hogst. Forskarna lyfte fram spurten i langdtillvéxten kan vara en pabor-

jande faktor i landryggsmértan.
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Enligt Vélipakka (2014) forekommer det ryggproblem dubbelt mer hos brottare och gym-
naster jamfort med andra sportande barn i samma aldersgrupp. For unga sportare beror
belastningsskadorna ofta av opassliga traningsmetoder, for snabb 6kning i traningsmang-
den eller strukturell onormalitet i ryggraden. Mangsidig och for aldersgruppen passande

belastning stoder benstrukturens utveckling.

For barn och unga i vaxande alder ar 6verbelastning i ryggen ganska vanligt och orsakas
ofta av muskelsvaghet, -obalans och -spanningar. Upprepande stét, rotations- och bakat-

béjningsrorelser kan ge upphov till dverbelastning i benstrukturen. (Terveystalo 2016)

Smaérta som uppkommer om kvallarna eller tidvis vid belastning & mycket vanligt och
forsvinner ofta av sig sjalv. Smarta som uppkommer vid belastning, som forsvinner ef-
terat och som inte har pagatt i fyra veckor behdver inte oroas for men kan uppféljas. Om
smartan forvarras och pagar under vila, rekommenderas att undersoka orsaken bakom

symtomen inom tva veckor. (Vélipakka 2014)

Den arliga enkatstudien angaende skolelevernas hélsa av Institutet for hélsa och valfard
pavisar att problem i ryggen, nacken och skuldran ar vanliga hos 8. och 9. klassister i
Finland. Ungefar en tredjedel av bade pojkar och flickor i 8. och 9. klass har haft rygg-
och nackbesvar en gang i manaden och nastan dagligen har en tiondel av flickorna rygg-
och nackbesvér och samma procentantal har landryggdssmartor. Problemen &r vanliga
hos flickor. Hos pojkar har landryggsbesvaren okat fran 15,9 % till 17,9 % fran aret 2006
till 2015 och sedan minskat under de tva senaste aren till 14,7 %. Hos flickorna har be-
svaren Okat fran 17 % till 23,2 %, och sedan minskat mellan 2015 — 2017 ner till 20,5 %.
Besvaren har alltsa haft en jamn 6kning hos bada konen anda till aren 2015 varefter land-
ryggsbesvaren minskat hos bada kénen med ungefér 2,5 %. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2017a)
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Tabell 1. Mangden rygg- och nackbesvar hos hégstadieelever 2017 (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2017a)

Rygg- & nackbesvar hos Pojkar Flickor
8. — 9. klassister 2017

En gang i manaden 30,5 % 34,2 %

En gang i veckan 12 % 20,5 %

Né&stan dagligen 6,2 % 129 %

Tabell 2. Mangden landryggsbesvar hos hogstadieelever 2017 (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2017a)

Landryggsmarta hos 8. — Pojkar Flickor
9. klassister 2017

En gang i manaden 24 % 35,6 %

En gang i veckan 9,3 % 12,6 %

Néstan dagligen 55 % 7,8%

Landryggsbesvar hos 8. - 9. klassister minst en gang i
veckan, %

25

- 4/\
15 o~

10

2006 - 2007 2008 - 2009 2010-2011 2013 2015 2017

e POjkar e Flickor

Figur 1. Mangden landryggsbesvar hos hogstadielever mellan 2006 — 2017 (Terveyden

ja hyvinvoinnin laitos 2017a)
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2.2.1 Skolios

Skolios innebér en snedhet i ryggraden. Skolios kan orsakas till exempel av langdskillna-
der i benen, skador och sjukdomar i muskler och nervsystem. Den vanligaste typen av
skolios hos unga &r dock okand. (1177 vardguiden 2016) Lindrig skolios forekommer
ungefar i sju procent av Finlands befolkning, vard kraver ungefar 0,2 % av aldersklas-
serna. Skoliosen kan vara medfodd, idiopatisk, det vill sdga uppkommen av oké&nd orsak
eller forknippad med en annan sjukdom till exempel ndgon muskel- eller neurologisk
sjukdom. (Helenius 2015.)

Under langdtillvaxten vid pubertetsaldern utvecklas ofta lindrig snedhet i ryggraden.
Snedheten brukar korrigeras av sig sjalv i slutet av tillvaxtperioden. Om den unga har

skolios fran tidigare, kan det forvarras under tillvaxtperioden. (Saarelma 2016a)

Lindrig skolios (under 20 grader) kraver ingen vard men bor uppfoljas. Daremot med
stabiliserande évningar av rygg- och magmuskler har visat sig forhindra att skoliosen
forvarras. Den har typen av traningen rekommenderas ocksa for alla andra typer av sko-
lios. Vard kravs om skoliosen &r 6ver 25 grader och bakomliggande orsaken ar okand. Da
skoliosen &r tydligt framskridande, ar egenvarden oeffektiv. Vanlig konservativ vard da
ar bland annat korsettbehandling. Vid svar skolios i bréstryggen (6ver 60 grader) bor var-

den borja i ett tidigt skede eftersom utrymmet for lungorna minskar. (Helenius 2015)

2.2.2 Spondylolistes och spondylolys

Spondylistes ar en framatglidning av ryggkotan som orsaks oftast av ett brott i ryggkotans
bage (spondylolys). Spondylolys férekommer hos 4 - 5 % av barn i skolaldern och fore-
kommer ofta hos idrottare, vilket syftar pa att mekanisk belastning verkar ha inverkan i
utvecklingen av spondylos. Smartmekanismen &r ofta oklar och hos stérsta delen fére-
kommer det inte symtom. Da symtom forekommer, bérjar det ofta av sig sjélv eller i
samband med trauma eller vid hard belastning. Vanligaste symtomet ar smarta i korsryg-
gen under belastning, langtidig sittande eller staende. Om framatglidningen ar stor kan
man se en bakatlutning av hoften, kyfos (krakning bakat) mellan landryggen och kors-
ryggen och ovanfor en stark lordos (krokning framat) anda till halva av bréstryggen. Be-

handlingen ar ofta konservativ och en framatglidning pa under 25 % kraver ingen vard
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under tillvaxtperioden, ifall det inte forekommer symtom. Med stabiliserande 6vningar
for rygg- och magmuskler kan sméartsymtomen skotas. Ifall kotans glidning ar over 25 -

50 % bor operation Gvervégas for att forhindra att tillstandet forvarras. (Schlenzka 1999)

2.2.3 Scheuermanns sjukdom

Scheuermanns sjukdom innebé&r en 6kad kyfos i brostryggen orsakad av en utvecklings-
storning i ryggkotorna. Kyfosen beror pa att ryggkotorna blir kilformade. Scheuermanns
sjukdom forekommer fore eller under pubertetsaldern och ar vanligare hos pojkar. Brost-
ryggens kyfos ar ofta smartfri och hittas ofta under skohélsogranskning. Sjukdomen fo-
rekommer ocksa i landryggen da misshildningen visar sig inte lika tydligt, men daremot
ar smartsymtomen vanligare och behandlingen &r mera krédvande. Vid diagnosen bor kil-
formen vara 6ver 5 grader pa minst tre kotor och en 6ver 50 gradig kyfos i brostryggen.
Vid behandlingen anvands ofta ryggstodande vést som anvands till slutet av tillvaxtperi-
oden i samband med téjningar av brést-, mag- och baklarsmuskler samt aktiva ryggstrack-
nings 6vningar. Da kyfosen ar 6ver 70 grader eller lider av svara symtom évervags oper-
ation. (Schlenzka 1999)

2.3 Skolhalsovarden

Skolhélsovarden &r en lagstadgad, kostnadsfri halsovardstjanst for elever i grundskolan
och deras familjer. Till skolhélsovardens uppgifter hér bland annat tandvard, framjande
av elevernas valmaende, vaxande och utveckling samt stodande av foraldrarnas arbete i

uppfostran. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014)

2.3.1 Tidsbundna hélsogranskningar for elever i grundskolan

Kommunerna ar skyldiga att ordna regelbundna omfattande halsogranskningar for barn
och skolelever. Barn i skolalder har grundhalsogranskningar arligen och mer omfattande
hélsogranskningar vid 1, 5 och 8 ars klassen. Under de mer omfattande halsogranskning-
arna undersoks forutom barnets ocksa familjens hélsa och valmaende. Malet ar bland an-
nat att starka barnets och foraldrarnas resurser, hélsa och valmaende samt kartlagga be-
hovet av stod i ett tidigt skede. (Hakulinen-Viitanen et al. 2012 s. 12, 13, 15, 57)
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Under halsogranskningarna undersoker halsovardaren hallningen av elever pa 4.-5. och
7.-8. klassen i samband med méatandet av tyngd och langd. | undersokningen granskas
osymmetri i kroppen och utveckling av skolios. Under halsogranskningarna diskuteras
och radgivs enligt alder och vid behov far eleven en remiss till fysioterapi. (Maki et al.
2011 s. 33, 38, 43, 69, 108, 115, 147, 153.)

2.4 Forebyggandet av rygg-, nack- och skuldersmarta

Hélsosam livsstil &r en viktig del i framjandet av rygg, nack- och skulderbesvar. Genom
att kanna till riskfaktorerna kan dessa smarttilsstand forebyggas. | kannda riskfaktorer for
ryggsmarta ingar: fysiskt belastande arbete, upprepade tunga lyft, svara arbetsstallningar,
langperiodisk sittande, 6vervikt och rokning. (Kéypa hoito 2017) Att forebygga innebér
prevention av sjukdomar samt minskning av deras konsekvenser (Terveyden ja hy-

vinvoinnin laitos 2016).

For att forebygga ryggbesvar bor regelbunden motion utévas, rokning och évervikt bor
undvikas. Viktigt ar ocksa att uppmarksamma egna arbetsstallningar speciellt under tunga

lyft och undvika langvarig sittande. (Malmivaara et al. 2017)

Riskfaktorerna for nack- och skulderbesvar &r likasa som vid ryggbesvar daliga arbetstall-
ningar, 6vervikt och brist pa motion. Psykologiska faktorer som stress, arbetsmangd och
missndje pa sitt arbete raknas dven med i riskfaktorerna. Muskelspanning och smarttils-
stand kan forebyggas genom att undvika langvarig framat- eller bakatbéjning samt rotat-
ion i nacken, undvika langvarande arbete med handerna ovanfor axelhdjd och genom att

uppehalla god rorlighet i nacken. (Selkakanava)

2.5 Ryggens anatomi & funktion

For att beskriva var strukturerna befinner sig i kroppen, bér man kanna till féljande be-

grepp:

En struktur som finns framfor en annan struktur &r anteriort beldget. Till exempel magen

ar anteriort i forhallandet till ryggraden.
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En struktur som finns bakom en annan struktur &r posteriort belaget. Till exempel rygg-
raden ar posterior i férhallandet till magen.

Med lateral menas att en struktur ar langre bort fran kroppens medellinje. Till exempel
armarna ar lateralt i forhallande till ryggraden.

Da en struktur &r medialt belaget, innebar det att strukturen dr narmare kroppens medel-
linje. Till exempel nasan ar medial i férhallandet till 6ronen.

Da nagot ar 6ver eller hogre belaget jamfort med en annan struktur ar den superiort. Till
exempel huvudet ar superiort i forhallandet till brostet.

Inferior daremot syftar pa att strukturen ar Iagre an eller under en annan struktur. (Behnke
2008 s.34)

2.5.1 Ryggradens struktur

Ryggraden bestar av 7 cervikalkotor (halskotor), 12 torakalkotor (bréstkotor), 5 lumbal-
kotor (landkotor), korsbenet (os sacrum) och svansbenet (os coccygis). Ryggraden formar
flera krokningar. Sedd fran sidan krokar sig den cervikala och lumbala delen framat.
Krokningarna kallas lordoser. Den torakala och sakrala delen krokar sig bakat, vilka kal-
las kyfoser. Krokningarna ger ryggraden formagan till fjadring da de utsatts for belast-
ning. Mellan varje kotkropp finns en mellankotsskiva (disci intervertebrales) som bestar
av en mjuk massa (nucleus pulposus), omgiven av fiberbrosk (anulus fibrosus). Mellan-
kotsskivorna tillater rorelse mellan kotorna och dampar pa trycket genom att pressas sam-
man. (Sand et al. 2007 s.225, 226)

Sjélva ryggkotorna ar uppbyggda av en kropp (corpus), tva laterala transversalutskott
(processus transversus) och ett spinalutskott (processus spinous) dar muskler och liga-
ment féster. (Behnke 2008 s. 123)

Pa kotkroppens baksida finns kotbagen som omger kotkanalen (foramen vertebrale).
Ryggmargen och nervrotterna passerar genom kotkanalen. Musklerna och ligamenten &r
fasta pa kotbagarnas utskott. Mindre ledutskott (processus articularis superior & pro-
cessus articularis inferior) som &r i kontakt med andra kotornas ledutskott bildar fasett-
leden. Rorligheten i halsryggen ar storre jamfort med langre ned i ryggraden. Fasettleden
ar lite snedstéllda i halsen vilket ger mera rorlighet i olika riktningar, medan orienteringen

i brostryggens och landryggens fasettled begransar onddiga rorelser. Forutom de tva
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forsta halsryggens kotor liknar resten av ryggkotorna varandra med vissa skillnader.
Brostkotornas spinalutskott &r langre och mer vertikala medan landkotorna &r de storsta i
ryggraden. Landkotorna har inte heller ndgra hal (foramen) genom transversalutskotten.
(Behnke 2008 s. 125)

Ryggradens muskulatur och den thorakolumbariska faskian, vilket &r en bred muskel-
hinna som tacker Over nedre ryggens muskler, formar ett stabiliserande system som
stracker sig fran landryggen, langs sidorna fram till de inre sneda bukmusklerna och den
raka bukmuskeln. Tillsammans “’paketerar” de landryggen till en stabil dynamisk helhet.
(Koistinen et al. 2005 s. 212)

Om ryggradens muskulatur kan lasas narmare pa bilaga 2.

De framsta rorelserna i ryggraden ar flexion (framatbgjning), extension (bakatbojning),
lateralflexion (sidobdjning) och rotation. Nacken och landryggen har storre rorlighet jam-

fort med bréstryggen pa grund av revbenen. (Behnke 2008 s. 130)

2.5.2 Ryggradens neutrala stallning

Med den neutrala stallningen syftas pa en naturlig och obelastade stallning i ryggen, som
uppehalls med hjélp av stodande ligament och muskler. | den neutrala stallningen ar be-
lastningen i muskler och ligament mindre, medan under en avvikande stéllning fran det
neutrala okar pa ryggmusklernas aktivitet. Stallningen &r stabil da hela kroppens tyngd-
punkt &r ovanfor stodomradet som utgdrs av fotbottnen. Forfattaren beskriver halsryggens
stallning som neutral da en rak linje kan dras fran processus mastoideus, vilket &r ett
benigt utskott bakom orat, till den nedersta halskotan. En framatlutning av huvudet orsa-
kar att axlarna ror sig upp och framat samt en rundning i bréstryggen. Denna stallning i
langa perioder kan orsaka muskelspanningar och smartsymtom i nacke och skuldran. Da
landryggens stéllning ar i mitten av landryggens lordos och kyfos, ar stéllningen stabil.
(Saarni 2009 s. 23)

Terveyskirjasto (Saarikoski et al. 2012) beskriver en optimal staende stallning pa foljande
satt: Fran sidan sett ar huvudet, brostkorgen och hoften placerade utanpa varandra sa att
lederna mellan dem ér i linje med varandra. Brostryggen bojer sig i bakatriktning (kyfos)

och landryggen tillbaka framat (lordos). Hoft- och knaleden ar strackta och magen ar platt.
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Kroppens tyngd fordelas jamt pa halen och trampdynan. Framifran sett ar huvudet rakt
och axlarna och hoftens bagge halvorna ar pa samma niva. Knaskalen ar pa samma hojd
och pekar framat symmetriskt med fotbladen. En rak linje gar fran hoftleden, mitt genom
knaskalen ner till mitten av vristen. Bakifran sett ar kroppen fordelad i tva symmetriska

halvor.

Enligt Physiopedia (Suhail & Lowe) kan man under en ideal hallning dra en rak linje
genom specifika landmérken i kroppen sa att den passerar genom kroppens tyngpunkt.
Linjen passerar genom 6rongangen, mitten av axeln, hoftleden, anteriort om knéleden och

anteriort om den laterala malleolen (fotkndlen).

Ett vanligt problem hos patienter med ospecifika ryggsmartor &r brist av hoftkontroll ef-
tersom hoftens stallning paverkar ryggradens naturliga kurvatur. Ryggsmartan formedlas
via flertal smartreceptorer (nosiseptorer) som &r belégna i ryggens olika strukturer. No-
siseptorerna kan bli irriterade tillexempel av en stark, smartsam retning eller av en svagare
retning som upprepas under en lang period. Den optimala belastningen for muskler och
leder sker i mitten av rorelseomfanget i en neutral position. Arbete under maximalt lage
i langa tidsperioder orsakar obekvams kansla och smarta. Till exempel arbete i sittande,
framatlutad stallning. Da hoften ar i ett neutralt 1age kan ocksa ryggradens leder arbeta i
den optimala stéllningen. Hoftkontroll ar darfor en viktig del av ryggens funktion. Till
exempel om det sker okontrollerad bakatlutning av backenet under lyftmoment pa grund
av muskelspanningar i baklaren och muskelsvaghet i kroppens stabiliserande muskler,
fors landryggen mot kyfos. Detta i sin tur kan orsaka sa kallad tojningsbelastning poste-
riort om ryggstrukturer som tar form som lokal smarta, vilket kan sprida via ytliga nerver
ner till bakre larens fastpunkt. Genom att styra hoften mot den neutrala stallningen leds
kroppens tyngdpunkt mot stodomradet da den mekaniska belastningen kan kontrolleras
optimalt av musklerna. (Koistinen et al. 2005 s. 39 - 41, 459)

2.6 Ospecifik ryggsmarta

Lakemedelsboken (Hansson & von Sydow 2015) definierar landryggsbesvar som:
»smarta, muskelspanning eller stelhet lokaliserad nagonstans i omradet mellan de ne-
dersta revbenen och de nedre glutealvecken, med eller utan smarta eller smartutstralning

i det ena eller bada benen.”



Majoriteten av akuta besvar ar av ospecifikt slag och de forekommer oftare hos personer
med fysiskt krdvande arbeten. Tunga lyft och bdjda samt vridna ryggstéliningar har visat
sig ha ett samband. Aven om den patofysiologiska forklaringen till smartan inte kan klar-
goras, ar det troligt att besvédren orsakas av véavnadsskada eller retning i vavnaderna

(Hansson von Sydow 2015)

Da ingen specifik orsak for smartan kan kartlaggas, tar tillfrisknandet ofta nagra dagar
eller veckor. Smartan aterkommer ofta men med god prognos for att lakas. Under ospe-

cifika smarttillstand rekommenderas fysiskt aktivitet dver baddvila. (Kaypa hoito 2017)

For ospecifika, kroniska landryggsbesvar ingar behandlingen oftast gradvis 6kande tera-
peutisk traning, rorlighetstraning och uthallighetstraning. Manuella behandlingar som
massage kan ocksa minska pa kronisk smarta i samband med terapeutisk traning. (Kaypa
hoito 2017)

I undersokningar har det konstaterats att fysisk aktivitet har en positiv effekt pa smarta
och funktion vid langvariga ryggbesvar. Endorfinproduktionen och metabola transporten
som sker under fysisk aktivitet kan ha hammande effekt pa smarta. Det ar anda inte helt

klarlagt hurdan effekt aerob traning har direkt pa ryggbesvaren (Berg & Ekblom 2016).

Koistinen (et al. 2005) papekar att eftersom fysisk traning inte har visat sig ha stérre effekt
pa sjalva smartan under en akut ryggvarksperiod, bor traningens mal vara att férebygga
aterkommande smartperioder. Traningen skall koncentrera sig bl.a. pa att ratta till stor-
ningar i muskelbalansen och 6ka pa kontrollen i ryggradens mobilitet. Aktiv rorelsetra-
ning kan oftast paborjas efter tva till fyra veckor efter att smartan har paborjat. Traningen
bor pabdrjas med latt aerobisk dvning och okas progressivt. | fysioterapin bor patientens
rorelsemonster styras tillbaka till s3 normalt som majligt genom toéjningar, kontroll av

ryggens stéllning och funktion samt starkning av stédande strukturer.

2.6.1 Rekommendationerna av egenvard vid ospecifika ryggbesvar

Egenvard syftar pa de atgarder som individen sjalv kan vidta vid vanliga symtom, sjuk-
domar eller skador. (Nationalencyklopedin.) Lakemedelsboken (Hansson & von Sydow

2015) poangterar att fysisk aktivitet forbattrar lakningsbetingelserna och bryter eller
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minskar den 6kade muskelaktiviteten som orsakar symtomen. Forfattarna lyfter ocksa
fram studieresultat dar de som holl sig fysiskt aktiva forbattrades snabbare &n de som holl

sig i sanglage pa grund av ryggsmartan.

Enligt Kéaypa hoito (2017) vard rekommendationerna for ospecifik landryggsmarta for
over 15 aringar, kan smarta vid kroniska besvér lindras atminstone till en del med motion
och rorlighetsdvningar. | den akuta skeden ar fysisk traning daremot inte effektivt och till
smartlindring rekommenderas i forsta hand smaértstillande lakemedel och fysisk aktivitet

i vardagliga sysslor

Under den subakuta och kroniska skeden kan gradvis 6kande terapeutisk traning lindra
smarta och minska pa att ryggsmartan aterkommer. Patienter med kronisk ryggsmarta har
nytta av att oka muskelstyrka, allmén kondition och rorlighet. (Kéypa hoito 2017)

Enligt reckommendationen fran FYSS 2015 (Grooten 2016) bor behandlingen for ryggbe-
svar bestd av individanpassad muskelstarkande fysisk aktivitet och/eller specifika tra-
ningsprogram for balkontroll. Traningens art, dos och belastningsniva bor avgoras av en
person med medicinsk expertis. Ovningar som utfors 7 - 10 minuter dagligen har visats
att kan minska pa smarta. Aerob traning kan ocksa minska pa smarta och 6ka funktions-

formagan.

Foreningen Suomen fysioterapeutit har deltagit i EU-projektet pain in the back (World
confederation for Physical Therapy 2008) dar de skapade en allmén fysioterapi rekom-
mendation for barn och unga for att lindra ryggsmarta. Rekommendationen bygger pa att
framja ryggproblem hos barn och unga med fysisk aktivitet. Malet med interventionerna
I projektet och grunden for rekommendationen &r att barnen motiveras till fysisk aktivitet
via lek eller sport och uppmuntras att forbattra och uppratthalla sin fysiska kondition.
Barnen skall fa uppleva hur traning har en positiv effekt pa deras fysiska och psykiska
hélsa och maste fa kunskap av relationen mellan halsa och fysisk aktivitet och fa 6kad
kénsla av véalbefinnande genom fysisk aktivitet. Interventionerna i projektet bestod av
fem moduler som inneholl utbildning och aktiviteter angaende kring termerna uthallighet,

koordination, snabbhet, styrka och rorlighet.
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2.7 Nackens och skuldrans anatomi & funktion

2.7.1 Nackens benstruktur

Tva av de Oversta kotorna i halsryggen ar annorlunda jamfort med resten av ryggradens
kotor. Huvudet vilar pa den 6versta kotan som kallas atlas. Leden mellan atlas och huvu-
det (os occipitale) har en stor formaga till nickrorelse (flexion och extension). Atlas har
ingen kotkropp och &r formad som en ring. Den andra kotan, axis, har ett utskott (dens),
som star upp mot atlas och halls pa plats av ett kraftigt ligament (ligamentum cruciforme).
Leden mellan atlas och axis mojliggor en vridningsrorelse fran sida till sida. Nackleden
ar samlingsnamnet for leden mellan atlas och huvudet samt atlas och axis. (Sand et al.
2007 s. 226)

Tabell 6ver nackens muskulatur finns pa bilaga 3.

2.7.2 Skuldergo6rdelns benstruktur

Skuldergordeln bestar av nyckelbenet (clavicula) och skulderbladet (scapula).
Nyckelbenet &r ett smalt s-format ben vars mediala dnda féster pa brostbenet och den
laterala andan pé skulderbladet.

Skulderbladet &r ett triangelformat, vingliknande ben och ar befinner sig i béalens Gvre
posterior del. Skulderbladet ingar i bade skuldergordeln samt axelleden. (Behnke 2008 s.
44 - 45)

Nackkotorna skiljer sig fran brost- och landkotorna ocksa eftersom de har ett kluvet spi-
nalutskott och ett hal (foramen transversarium) i transversalutskotten dar blodkérl passe-
rar. (Behnke 2008 s. 124)

Tabell 6ver skuldergordelns muskulatur finns pa bilaga 4.
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2.8 Ospecifik nack- & skuldersmarta

Enligt Hansson & von Sydow (2015) &r majoriteten av besvar i nacken ospecifika. Be-
svaren uppkommer ofta i samband med obekvam stallning, mindre trauma, langperiodisk

ensidig arbetsuppgift eller stallning.

Saarelma (2016) tar upp att de vanligaste orsakerna for nacksmérta &r muskelspanningar
I nacken och skulderpartiet. Spanningen orsakas ofta av fysiska samt psykiska belast-
ningsfaktorer. Under dverbelastning sker det forandringar i nackens muskulatur som inte
aternamtas under vila. Smartan kan vara lokalt eller spridas mot huvudet eller mot ryggen.
Da smartan stralas i handerna och det forekommer domningskéansla i fingrarna kan det
tyda pa att nervrotterna har blivit i klam.

Risken for nacksmaérta ar hogre vid upprepade rorelser eller arbetsuppgifter som kréver
noggrannhet. Fram-, bakathdjd eller vriden stéllning i nacken ¢kar pa biomekanisk be-
lastning. Speciellt framatbojd stallning har visat sig oka pa risken av nacksmarta. Vard-
rekommendationen pa Kaypa hoito (2017a) lyfter fram att det saknas epidemiologisk evi-
dens pa andra stallningars inverkan, men en neutral stallning i nacken anses vara den bésta
med tanke pa biomekanisk belastning. Arbetsuppgifter dar handerna arbetar pa hogre niva
utan stod verkar ocksa 6ka pa risken. (Kéypa hoito 2017a)

2.8.1 Rekommendationerna av egenvard vid ospecifika nack- och skulder-

besvar

Enligt behandlingsrekommendationerna pa God medicinsk praxis (Kaypa hoito 2017a)
bor patienten uppmanas att halla sig fysiskt aktiv oberoende av smartan. Det primara ma-
let ar att forebygga smartan fran att bli kroniskt. Belastningsfaktorerna som mojligtvis
provocerar smartan bor kartlaggas redan i det akuta skedet. Det finns brist pa forsknings-
evidens angaende effekter av ergonomiska atgarder, men det rekommenderas dock att
uppehalla en neutral stallning i kroppen under arbetsuppgifter. Enligt god medicinsk
praxis kan nacksmarta eventuellt lindras genom att forbattra ergonomin. Ocksa aerob tra-
ning rekommenderas dven om dess effekt har man inte forskat om hos patienter med
nacksmarta. Palitlig evidens om rorelsetraning i det akuta skedet saknas och rekommen-

deras darfor inte vid akut smarta. Rekommendationen poéngterar att kronisk nacksmérta
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kan lindras genom att trana muskelstyrka, uthallighet, flexibilitet och koordination i nack-

och skulderpartiets muskulatur.

2.9 Motionsrekommendationer for ungdomar i hogstadiealdern

UKK-instutet har tillsammans med Nuori Suomi ry byggt upp en allmén motionsrekom-
mendation for 13 — 18 aringar. Enligt rekommendationen bér unga i denna aldersgrupp
réra pa sig minst 1 - 1,5 timme i dagen sa att pulsen och andningsfrekvensen stiger. Tre
ganger i veckan borde unga trana muskelstyrka och uthallighet, rérlighet och motion som
framjar skelettets hélsa. Enligt Nuori Suomi I6nar det sig att framja muskelkonditionen
redan fore puberteten genom att utnyttja egen kroppstyngd, anvénda l&tta tyngder eller
gummiband i traningen. Passliga traningsformer ar till exempel gymtréning, cirkeltra-
ning, aerobic, gymnastik. Motionen bor vara mangsidigt och passligt for aldersgruppen i
fraga. (Nuori Suomi 2008)

Enligt FYSS 2015 rekommendationerna om fysisk aktivitet for barn och ungdomar i al-
dern 6 - 17, bor daglig aerobisk fysisk aktivitet utdvas sammanlagt i minst 60 minuter.
Intensiteten bor vara mattlig till hog. Aerobtraning pa hdg intensitet bor utévas minst tre
ganger i veckan. Med mattlig intensitet kas pulsen och andningen fran det normal medan

under hdg intensitet 6kas pulsen och andningen mera markant. (Berg & Ekblom 2016)

Enligt motionsrekommendationen for vuxna pa kdypéa hoito (2016), bor uthallighetsmot-
ion pd mattlig intensitet (rask promenade) utévas minst 150 minuter i veckan eller 75
minuter i veckan pa hog intensitet (springa). Muskelstyrka och uthallighet bor tranas

minst tva ganger i veckan i samband med upprétthallande av rorlighet och balans.

2.10 Halsoeffekter av fysisk aktivitet hos barn och unga

TEKO (Terve koululainen b) ar ett projekt koordinerad av UKK-institutet som pabdrjades
2010. Malet var att forebygga sportskador och fritidsolyckor hos barn och unga i skolal-
dern. Projektet erbjuder information om hallningens inverkan pa kroppen, negativa effekt

pa halsan orsakade av stillasittande och rekommendationer fran UKK-institutet.
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Enligt TEKO (Terve koululainen a) framjar fysisk aktivitet lungornas och cirkulationssy-
stemets funktion samt starker muskulatur och benvavnad. Motion anses ocksa ha positiv

inverkan pa somn, koncentrationsférmaga och minne.

Studier har pavisat att pulshéjande traning har en positiv korrelation till hogre kondition
aven hos barn men i mindre grad jamfort med vuxna. Ocksa muskelstarkande traning 2 -
3 ganger i veckan har visat ha positiv effekt pa muskelstyrka hos bade barn och ungdomar.
Hos barn med 6vervikt och fetma har konditionstréaning blodtryckssankande effekt och
positiv effekt pd LDL och triglycerider. Viktbelastande aktivitet som hopp och styrketra-
ning verkar ha gynnsam effekt pa benmineraltathet. Perioden da skelettet ar mest paverk-
bart antas vara under prepubertala perioden och tidiga puberteten. Positiv korrelation ver-
kar ocksa finnas mellan fysisk aktivitet och sjalvkansla samt sjalvuppfattning. (Berg &
Ekblom 2016 s. 3 - 5)

Fysisk aktivitet har positiv inverkan pa ryggen genom att starka ryggens muskler och ge
battre rorlighet i Gverkroppen, forbéattrat blodflode i mellankotsskivorna vilket forebygger
defekt, slitage och framjar ater utveckling. Sinnesstamningen och stresshantering paver-
kas ocksa positivt, vilket i sin tur har positiv inverkan pa smarta. (World Confederation
for Physical Therapy 2008)

2.11 Ergonomi vid anvandning av dator och mobiltelefon

Under langvarig sittande med huvudet framatlutad, hamnar nackens muskler att arbeta
for att bara en vikt pa ca 27 kg. Av den langvariga spanningen kan huvudvark, nack- och
skulder problem utvecklas. (Terve koululainen ¢) Darfor ar det viktigt att tanka pa ergo-

nomin under sittande i bade skolan och hemma.

Enligt Hansraj (2014) okar kraften som utsétts for nacken gradvis da man framatbojer
nacken. Vid 15 grader &r kraften ca 12,2 kg, vid 30 grader ca 18,1 kg, 45 grader 22,2kg
och 27,2 kg vid 60 grader. Forfattaren lyfter fram att manniskor tillbringar i medeltal tva
till fyra timmar med huvudet i framatlutad stallning. Detta innebéar en belastning pa hals-
ryggen i 700 till 1400 timmar i aret. Skolelever uppskattas tillbringa &nnu 5000 timmar

mera med dalig hallning.
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Gustafsson (2017) undersokte om skrivande av textmeddelanden &r en riskfaktor for pro-
blem i stdd och rérelseorganen i nacken samt dvre extremiteterna hos unga vuxna. Det
handlade om en longitudinell forskning. Forskningens malgrupp var svenska ungdomar
fran 20 till 24 ars alder. Bland dem som var symtomfria i borjan av studien, fann man
samband mellan hog méangd textmeddelanden och domningar/stick-ningar i fingrarna el-
ler handerna efter ett ars uppfoljning. Efter fem ars uppfoljning hittades daremot inga

samband. Daremot uppkom det en del symtom i skulder omradet.

Enligt TEKO é&r hogstadieelever ca 8 timmar inaktiva i dagen. Framatlutad stéllning under
langa perioder kan orsaka trétthetskansla och smarta i ryggmuskulaturen. Langa perioder
av sittande framfor datorn orsakar problem i nacken och skuldran pa grund av konstant,
statiskt muskelarbete. Sittande forsamrar dven buk- och ryggmuskler, vilket orsakar att

kontrollen av hallningen blir nedsatt. (Terve koululainen d)

Selkakanava forklarar en ergonomisk sitt-stallning som foljande:

- Sitt med ryggen mot ryggstodet

- Justera stolen pa sadan hojd att dina fotter nar fast i golvet.

- Armbégarna bor vila mot armstoden eller bordet i 90 graders vinkel.

- Datorskarmen bor vara direkt framfor kroppen pa ett avstand av ca. en arms
langd.

- Blicken skall vara riktad snett nerat (Selkakanava a)

3 METOD OCH PROCESSBESKRIVNING

3.1 Ett praktiskt inriktat arbete

Som grund for examensarbetet anvandes boken Toiminnallinen opinndytetyd av Vilkka
och Airaksinen. Vilkka och Airaksinen (2003 s. 9) forklarar att ett praktiskt inriktat exa-
mensarbete stravar till att handleda och ge rad om den praktiska verksamheten inom ett
visst yrkesomrade. Det kan handla om att utveckla yrkesspecifika anvisningar till exem-
pel i form av en guide, bok eller katalog, eller forverkligandet av ett evenemang som

konferens eller massa for en specifik malgrupp.
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Enligt Vilkka & Airaksinen (2003 s.56) bor det framkomma noggrant hur informations-
sokningen och det praktiska genomfdrandet har skett. | ett praktiskt inriktat examensar-
bete bor man inte nddvandigtvis anvanda sig av specifika forskningsmetoder men in-
samlingen av datan bor Gvervagas noggrant sa att arbetsmangden realistiskt motsvarar
mangden av studiepoang. | detta examensarbete beslutades att broschyrens innehall grun-
dar sig pa allmanna vardrekommendationer. Vilkka & Airaksinen (2003 s. 23) framhaver
att forsta fasen i ett praktiskt inriktat arbete att utféra en amnesanalys. | &mnesanalysen
bor man fundera pa vad finner man speciellt intressant inom sin egen bransch. Det vik-
tigaste ar att amnet ar motiverande att arbeta kring. Forfattaren lyfter fram nio fragor vars

syfte ar att formulera idén vidare:

- Vilket amnesomrade intresserar dig?

- Vad har orsakat ditt intresse for &mnet?

- Vilket delomrade inom amnet intresserar dig?

- Finns det ett praktiskt problem som du vill 16sa inom delomradet?

- Vad ar malgruppen for problemet?

- Vilka metoder kan du utnyttja dig av for att verkliggora din idé?

- Hur skulle du motivera att din metod for forverkligandet ar relevant och an-
vandbart?

- Hurdana forskningar och annat material finns det om amnet?

- Pavilket satt ar amnet relevant for arbetslivet?

Planering av forverkligandet gors sa att examensarbetets idé och malsattningar &r val for-
mulerade, 6vervagda och motiverade. | planeringen svaras pa fragorna vad, hur och var-
for. Planeringens syfte &r att hjalpa skrivaren att fa en béttre éverblick i vad som kommer
att goras i arbetet. Tidsplaneringen bor vara realistisk i samband med planeringsfasen.
(Vilkka & Airaksinen 2003 s. 26-27)

| ett praktiskt inriktat arbete bor man observera gjorda valen genom teorier fran det egna
yrkesomradet. Den teoretiska referensramen svarar pa vilka koncept och informations-
bakgrund utnyttjades i de gjorda valen angaende innehallet i examensarbetet. (Vilkka &

Airaksinen 2003 s. 42) I planering av produkten bér man fundera noggrant pa lasbarheten.

27



Till lasbarheten paverkar bland annat produktens storlek, typografi och textens storlek.
Produkten skall helst vara individuell och personlig till utseende. Malet ar att produkten
skiljer sig pa ett positivt satt fran andra liknande produkt. Viktiga aspekter som bor tas i
beaktan &r produktens anvandbarhet for malgruppen, innehallets lamplighet for malgrup-
pen och att produkten &r attraktiv och informativ. (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 52 - 53)

3.2 Arbetsprocessen

3.2.1 Planering av amnet

Examensarbetets &mne planerades i samarbetet med handledande lararen Hannele Sievers
och kontaktpersonen fran bestallaren halsovardare Gerd Adolfsson. Kontakten angaende
fragor, handledning och uppdatering av examenarbetets lage holls via e-postmeddelanden

samt regelbundna handledningstillfallen.

3.2.2 Tidsplan

| oktober 2016 diskuterades temat for examensarbetet med bestéllaren fran Borga skol-
hélsovard och inlasning till &amnet paborjades. Temat presenterades under idéseminariet
den 28.10.2016 och i december 2016 féljde vidareutveckling av idén sa att examensar-
betet inte motsvarar tidigare examensarbeten innehallsmassigt. Planfasen for arbetet in-
leddes i januari da produktplaneringen och arbetet for den teoretiska referensramen pa-
borjades. Presentationen av planen skulle ske i mars men pa grund av en sju veckors
yrkespraktik forflyttades dock planpresentationen framat till april. Under planfasen pla-
nerades att examensarbetet skulle presenteras i maj, men efter planpresentationen mérktes
att detta tidsplan inte kunde uppnas. Presentationen av examensarbetet flyttades darefter
fram till hosten 2017.

3.2.3 Litteratursdékningen

Vardrekommendationerna for ospecifika rygg-, nack- och skulderbesvaren soktes med
sOkdatabasen Google. Sokorden som anvindes var “Rekommendationer for ospecifika

ryggbesvar”, ”Ospecifika nackbesvir”, “Niskakipu hoitosuositukset”, ’hoitosuositus
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selkékipu”, Lasten ja nuorten selkikipu”, “Liikuntasuositukset™ Fran sokresultaten val-
des ut rekommendationer fran Sverige och Finland. Rekommendationerna skulle vara ut-

givna av palitliga kallor fran yrkesspecifika foreningar och databaser.

Valda kallor for rekommendationerna var:
Lakemedelsboken, Kaypa hoito, Terveyskirjasto, Suomen fysioterapeutit, FYSS 2015,

UKK-instituutti och Nuori Suomi.

I litteratursokningen soktes ocksa vetenskapliga artiklar angaende amnet for att se stoden
av forskningar for rekommendationerna. Artiklar soktes med databaserna pubmed och
academic search elite. Forskningarna skulle vara granskade (peer-reviewed) och hogst
tio &r gamla. Aldre artiklar och forskningar anvéndes i syfte att jamfora aldre data med
ny. Kéllor fran andra examensarbeten och annan litteratur relevant till &mnet anvandes

ocksa.

3.2.4 Produktplanering och -utveckling

Under januari inledde planfasen och arbetet kring den teoretiska referensramen och litte-
ratursokningen paborjades. Planering av innehallet for broschyren inledde ocksa samti-
digt. Enligt planen skulle innehallet for broschyren se ut som féljande:

- Kort presentation om ryggens anatomi dar ryggradens form och stédande
strukturer forklaras i form av bild och text.

- Endalig arbetsstéllnings inverkan pa ryggens, nacken och skuldrans struk-
turer och olika exempel pa staende & sittande stallningar i form av fotogra-
fier och text.

- Ergonomisk anvandning av mobiltelefon och dator med hjalp av bild och
text.

- Motionsrekommendationerna och motionens inverkan pa halsa och ryggbe-
svar.

- Rad for egenvard med évningsprogram som baserar sig pa rekommendation-

erna.

29



Broschyren skall delas ut till alla hogstadier i Borga och &r dversatt till bade finska och
svenska. | Borga finns 5 hogstadieskolor:

- Albert Edelfeltin koulu
- Linnanjoen koulu

- Paaskytien koulu

- Lyceiparkens skola

- Strémborgska skolan

Enligt Vilkka och Airaksinen (2003 s. 51, 53) bor texten i produkten planeras sa att den
passlig och andamalsenlig for den specifika malgruppen. Malet &r att produkten ar utse-

endemassigt individuell, personlig och intressevackande.

Broschyren byggdes upp med hjélp av Windows Powerpoint program. Broschyrens text
ar kortfattat skriven sa att hogstadieeleverna har latt att forsta innehallet. For att produkten
skulle vara individuell och personlig bestdmde jag att rita sjalv bilderna for anatomi delen
for hand, och finslipa dem med hjélp av Paint programmet. Fotografierna i broschyren
togs med Canon systemkamera och jag har sjélv varit som modell for bilderna. Broschy-

rens bakgrundsbild valdes fran fardiga mallar i Powerpoint programmet.

| februari stod arbetet stilla i sju veckor pa grund av yrkespraktik men under mars och
april manaderna utarbetades den teoretiska referensramen och planpresentationen skedde
den 26.4.2017. Den 5.3.2017 bestdmdes det med bestéllaren att broschyren kommer att
delas ut i elektronisk form. Under sommaren fran maj-augusti fortsatte arbetet kring sjélva
produkten och bilderna fotograferades. Forst utformades texten till broschyren for att fa
en klar bild av vilka saker skulle lyftas fram. Da den centrala informationen hade valts
borjade texten forkortas och goras lattare att l4sa. Nar texten var fardig placerades bil-
derna och fotografierna pa sina ratta platser. Under hosten 2017 finslipades produkten

och oversattes aven till finska. Broschyren kan ldsas under bilaga 5.
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3.3 Utformning av broschyr

En bra egenvards guides struktur framgar logiskt. | guiden finns det huvudrubriken och
mellanrubriken for att framhdva vad som behandlas i texten. For att vacka tankar i l&saren
kan texten innehalla fragor eller pastaenden. Texten ar skriven i korta stycken och styck-
ena ar lattlasta och till exempel svara ord ar definierade. Instruktionerna ar motiverade
och ger lasaren en inblick i varfor det utfors pa det uppvisade sattet. En bra grammatik,
ordkladnad samt en korrekt och bra layout framjar forstaendet av budskapet i broschyren.
Egenvards instruktioner far inte vara kommenderande och far inte bara innehalla rad. En
bra instruktion ger lasaren mojligheten att fa svar pa fragorna vad? hur? varfor? och nar?
Innehallet skall vara objektivt och evidensbaserat. | broschyren skall finnas datumet da
den publicerats samt kallforteckning. | broschyren bor texten var enkel och latt att forsta.
Fonten bor minst vara 12. For att texten skall vara latt att 14sa skall texten och bakgrun-
dens kontrast inte vara for stark. Bakgrunden &r oftast bast som enfargad. Bilderna i bro-
schyren inverkar i l&saren intresse men bilderna har ofta mindre effekt an texten. Bilderna
skall passa innehallet sa att de stoder budskapet i texten. (Salantera ym. 2005, 219; Hy-
varinen 2005, 1770-1771.)

Egenvards instruktionens mal ar att 6ka pa personens kunskap samt resurser. Med ge-
nomtéankta egenvards instruktioner gar det att inverka pa vidarebefordrande av informat-
ion samt pa personens motivation. | en bra egenvards instruktion har det tagits i beaktan
for vilken malgrupp guiden ar gjord. (Salantera ym. 2005, 217-218; Hyvérinen 2005,
1769.)

3.4 Etik

I boken Tutkimus hoitotieteessa (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013 s. 211 - 212)
lyfter forfattaren upp atta etiska riktlinjer angaende forskning inom vardvetenskap:

1) Forskaren bor vara genuint intresserad av att hitta ny information.

2) Forskaren bor grundligt djupa in sig i amnet sa att den formedlade informationen
ar sa tillforlitligt som majligt.

3) Forskaren far inte anvanda sig av oredlighet i sin forskning.

4) Forskaren bor avsta fran forskning som kan orsaka orimlig skada.
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5) Forskningen far inte férolampa nagons manniskovarde.
6) Forskaren bor paverka i att informationen anvands enligt etiska principer.
7) Forskaren bor framja mojligheterna for fortsatt forskning inom d@mnet

8) Forskaren bor uppskatta och inte férringa andra forskare.

Jag valde @mnet for att det ar aktuellt samt ett véaxande problem bland unga. Forsknings-
evidensen for ospecifika besvar ar dven dnnu begréansad. Till valet av @mnet inverkande
ocksa mitt eget intresse och for att fa en bredare kunskap i amnet. Under arbetsprocessen
har jag grundligt last mig in pa studier, 6versiktsartiklar samt rekommendationer. | bro-
schyren &r ocksa beaktat situationer da 6vningarna kan gora skada istéllet for att hjélpa.
Mitt arbete kan ge mojlighet for fortsatt forskning genom att forska dens anvandbarhet

samt eventuell effekt pa problemen.

Etiska riktlinjerna samt Arcadas riktlinjer for god vetenskaplig praxis har foljts genom
hela arbetsprocessen. Litteraturgranskningen och kallhantering har utforts enligt forsk-
ningsetiska principer. Litteratursokningen beskrivs utforligt och anvanda kallor &r hanvi-
sade till enligt Arcadas studieguide. De metoder som tas upp i broschyren grundar sig pa
evidenshaserade vardrekommendationer. Arbetet lyfter dven fram behoven for vidare

forskning for att delta i utvecklingen av yrkesspecifik praxis.

3.4.1 Reliabilitet & validitet

Jacobsen (2012 s. 21) forklarar reliabilitet som palitlighet eller trovardighet. Det som ma-
ter om undersokningen kan litas pd. En undersokning kan avses ha hog reliabilitet da
samma datainsamlingsmetod far fram samma resultat. Validitet innebér att undersok-
ningen faktiskt mater det som avses att mata. Resultaten bor ocksa vara generaliserbart,

dvs. resultatet ar ocksa giltigt i andra sammanhang.

| datainsamlingen soktes efter allmanna vardrekommendationer for ospecifik smarta i
ryggen nacken och skuldran. Broschyren utformades utgaende fran rekommendationerna
for egenvard och forebyggande av dessa besvar. Ifall nagon annan skulle géra broschyren

pa samma satt skulle innehallet troligen for det mesta vara lika. Det finns dock mycket
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som kunde se annorlunda ut eftersom broschyren formas enligt individuella och person-
liga val. Examensarbetet svarar pa de utformade forskningsfragorna och planeringen, ar-

betsprocessen samt resultaten &r noggrant redovisade.

4 RESULTAT

Detta examensarbetets syfte var att utforma en evidensbaserad broschyr som erbjuder in-
formation for hogstadie-elever i Borga angaende forebyggande och egenvard av ospeci-

fika problem i nacken, skuldran och ryggen.

Fragestallningarna var: 1) Vilka samband forekommer det mellan dalig hallning, stillasit-
tande och rygg, nack- och skulder besvar hos ungdomar? 2) Vilka konservativa behand-
lingar rekommenderas vid ospecifik rygg, nacke och skulderbesvar? 3) Hur férmedlas
information om forebyggande atgarder och egenvard av ospecifika rygg, nack- och skul-
der besvar i form av en broschyr for barn i hogstadiealdern? Alla tre fragestéllningar be-

svarades i arbetet.

Svaret pa den forsta forskningsfragan &r att speciellt langvarig framatbojd stéllning har
visat sig 6ka pa risken av rygg- och nacksmaérta. Hos barn och unga har rygg-, nack- och
skulderbesvar blivit vanligare, datoranvandning och stillasittande har 6kat och méngden
motion minskat. Langa perioder av sittande i ihopsjunken stéllning orsakar konstant, sta-
tisk muskelaktivitet i ryggen och nacken. Forskningsevidensen pa ergonomiska atgérder
ar annu svag men med tanke pa biomekanisk belastning anses den neutrala stallningen

vara en ideal arbetsstallning i forebyggande av besvaren.

Svaret pa den andra forskningsfragan ar att som behandling for ospecifika rygg- nack och
skulder besvar rekommenderas att halla sig fysisk aktiv, undvika langa tider stillasittande
och utnyttja ergonomiska arbetsstéllningar och hjalpmedel. Gradvis 6kande terapeutisk
traning for att 6ka muskelstyrka, allman kondition och rorlighet och balkontroll rekom-

menderas under kroniskt eller subakut skede.

Den utformade produkten &r svaret pa den tredje forskningsfragan och resultatet av exa-

mensarbetets syfte.
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5 KRITISK GRANSKNING OCH DISKUSSION

Fragestallningarna har blivit besvarade och broschyren har utvecklats som planerat. Bro-
schyren ger de unga ett hjalpmedel i egenvard, i att framja och undvika problem samt ger
skolhélsovardaren ett redskap att utnyttja i halsoframjande arbete. En uppféljning till
detta examensarbete kunde vara ett arbete dar min broschyrs effekt utvarderas. Detta
kunde man forska fran elevernas synvinkel samt hur halsovardarna upplevt broschyren

som ett hjalpmedel i halsoframjande arbete.

Efter att ha granskat pa arbetet i efterhand noterades saker som kunde ha gjorts pa annat
satt. Examensarbetes process kunde ha blivit mer ingdende dokumenterat till exempel
med hjalp av en processdagbok, vilket inte anvandes under arbetets gang. Med en pro-
cessdagbok skulle alla sma detaljer av arbetsprocessen kunna lyftas battre fram. Exa-
mensarbetets bestéllare gav mig vildigt fria hander angaende innehallet av arbetet och
alla beslut angaende innehallet ar gjorda av mig sjélv. Eftersom broschyren kommer att
anvandas i skolhélsovardarnas arbete skulle det eventuellt varit gynnsamt att ha ett tatare
samarbete med bestallaren i utformandet av broschyren, for att ocksa kunna utnyttja skol-

hélsohalsovardarnas perspektiv i innehallet.

Detta examensarbete har varit intressant och givande att skriva. Jag har lart mig genom
arbetsprocessen nya saker om till exempel egenvard och kunskap om hur man formedlar
information pa ett informativt satt at unga. Jag hoppas pa att min broschyr kommer att
vara ett bra hjalpmedel for unga samt ett bra arbetsredskap for skolhalsovardarna.
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Spinalis dorsi
Spinalis cervikis

Spinalis capitis

Muskelgruppen utgar fran
andra landkotan till sjunde
nackkotan och faster pa
brost- och nackkotorna
samt nackbenet pa skallen.

(Behnke 2008 s. 135 - 136)

Muskelgruppen astadkom-
mer rorelse i extension.
(Behnke 2008 s. 136)

Semispinalis dorsi
Semispinalis cervikis

Semispinalis capitis

Gruppen utgar fran den
sjunde brostryggen till fyra
av de sista nackkotorna och
faster pa spinalutskotten pa
de Ovre brostkotorna, nack-
kotorna och pa nackbenet
av skallen. (Behnke 2008 s.
136)

Funktionen i muskelgrup-
pen &r att astadkomma ex-
tension i brost- och hals-
ryggen samt medverka i la-
teralflexion och rotation
speciellt i
(Behnke 2008 s. 136)

halsryggen.

Iliocostalis lumborum
Iliocostalis dorsi

Iliocostalis cervikis

De har sitt ursprung pa
posteriora delen av hoft-
benskammen samt tredje
till tolfte revbenet. Grup-
pen faster pa fjarde till
sjunde nackkotans trans-
versalutskott. (Behnke

2008 s. 136)

Muskelgruppen astadkom-
mer extension i ryggraden
men medverkar ocksa vid
flexion  och  rotation.

(Behnke 2008 s. 136)

Longissimus capitis
Longissimus cervikis

Longissimus dorsi

Denna muskelgrupp utgar
fran posteriora delen av
hoftbenskammen,  land-,
brost- och nedre nackkotor-
nas transversalutskott till
brostkotorna upp till den
andra nackkotan. (Behnke

2008 s. 136)

Gruppen funktion ar ex-
tension, lateralflexion och
rotation. (Behnke 2008 s.
136)
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M. erector spinae

Utgar fran spinalutskotten
pa landkotorna och kors-
ryggen och delar sig i mus-
kelgrupperna iliocostalis
lumborum, longissimus
dorsi, och spinalis dorsi.

(Behnke 2008 s. 136)

Extension och lateralflex-
ion i brost- och landryg-
gen. (Behnke 2008 s. 136)
Erector spinae ar ocksa en
viktig muskel for ryggens
stabilitet (Koistinen et al.
2005 s. 217)

Quadratus lumborum

Muskelns ursprung &r vid
posteriora delen av hoft-
benskammen och pa trans-
versalutskotten pa de nedre
landkotorna. Muskeln fas-
ter pa de fyra dvre landko-
tornas  transversalutskott
och nedre delen av tolfte
revbenet. (Behnke 2008 s.

136)

Funktionen i muskeln &r la-
teralflexion samt stabilise-
ring av hoften och landryg-
gen. (Behnke 2008 s. 136)

Multifiderna

Tacker alla rorliga delar i
ryggraden. De har sitt ur-
sprung pa korsbenet, spina
iliaca posterior superior
(benigt utskott pa bakre si-
dan av Dbéackenet), land-,
brost- och de fyra nedre
nackkotorna. De faster sig
pa brost- och landkotornas
spinalutskott samt pa alla
nackkotor forutom den
forsta. (Behnke 2008 s.

136)

Eftersom multifiderna be-
finner sig ndrmast lederna,
anses de ha stabiliserande
effekt. (Koistinen et al.
2005 s. 218)
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M. latissimus dorsi Muskeln stracker sig fran | Muskeln deltar i extension-

brostryggens sex nedersta | inatrotation samt stabilise-
och alla 1andryggens kotor | ring av landryggen. (Ko-
snett upp till Overarmens | istinen et al. 2005 s. 216)
framre sida. (Koistinen et
al. 2005 s. 216)

Muscles of the back

sternocleidomastoid muscle semispinalis capitis muscle

splenius capitis muscle

trapezius muscle
splenius cervicis muscle

spine of scapula levator scapulae muscle

deltoid muscle supraspinatus muscle

¢ y rhomboid minor muscle
infraspinatus fascia
serratus posterior

superior muscle

rhomboid major muscle

teres minor muscle

teres major muscle N .
latissimus dorsi muscle (cut)

latissimus dorsi muscle serratus anterior muscle

thoracolumbar fascia erector spinae muscle

serratus posterior
inferior muscle
external oblique muscle

external oblique muscle
internal oblique muscle

internal oblique muscle
iliac crest

gluteus maximus muscle
© 2008 Encyclopaedia Britannica, Inc.

Figur 1. Ryggens msukulatur (Encyclopadia Britannica 2009)

Den Thorakolumbariska faskian &r en bred muskelhinna som tacker éver nedre ryggens
muskler och formar ett stabiliserande system fran landryggen, langs sidorna fram mot de
inre sneda bukmusklerna och den raka bukmuskeln. Da musklerna aktiveras ¢kar tens-
ionen kring muskelhinnan och bildar en effektiv stabiliserande effekt. M. Latissimus dorsi
spanner faskian snett i kaudalriktning (uppat) medan m. gluteus maximus och medius
spanner faskian snett i kranialriktning (nedat). M.quadratus lumborum, m transversus ab-

dominis och m. obliquus externus abdominis orsakar en horisontal (till sidorna) spanning.
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Pa detta satt paketeras landryggen till en stadig dynamisk helhet. (Koistinen et al. 2005 s.

212)

M

74
/ ==
\
\\\\

Internal and
external
obliques

, Latissimus dorsi

Thoracolumbar
/L fascia

7

7
7

Abdominal
fascia

Gluteus
maximus

Figur 2. Posteriora och anteriora muskler som tillsammans med thorakolumbara faskian

stoder landryggen. (Musculoskeletal key 2016)

Anteriora musklernas lage och funktion

Rectus abdominis Har sitt ursprung fran femte
till sjunde revbenet och
brostbenet. Den féster sig
pa blygdbensfogen.

(Behnke 2008 s. 135)

Flexion i land- och brost-
ryggen. (Behnke 2008 s.
135)

Obliquus externus Stracker sig fran nedre de-
len av de atta sista revbenen
till yttre kanten av mellersta
halvan av hoftbenskam-

men. (Behnke 2008 s. 135)

Flexion samt rotation land-
och bréstryggen mot mot-
satt sida (kontralateralt).
(Behnke 2008 s. 135)
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Obliquus internus

Muskelns ursprung ar vid
yttre kanten av de mellersta
tva tredjedelarna av hoft-
benskammen.  Muskelns
faste ar vid sjunde till ni-
(Behnke

onde revbenet.

2008 s. 135)

Funktionen &r att flektera
och rotera brost- och l&and-
ryggen mot samma sida.
(Behnke 2008 s. 135)

Transversus abdominis

Stracker sig fran de sex ne-
dersta revbenen och mel-
lersta halvan av hoft-
benskammen till bindvévs-
straket (linea alba) och
blygdbenet. (Behnke 2008

5. 135)

Muskeln medverkat i ipsi-
lateral rotation i brost- och
landryggen. (Behnke 2008
s. 135)

Inguinal kgaenont

(tormed bry 1000 inforkor
. border of ho edemal
! OLiQLE APONEUICSIS)

| './'

Figur 3. Ryggfadens anteriora musklerna (Singh 2016)




Halsryggens musklernas lage och funktion
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Sternocleidomastoideus

Har sitt ursprung pa brost-
benet och nyckelbenet
(clavicula) och fasts pa
skallen, lateral om orat
(processus

(Behnke 2008 s. 135)

mastoideus).

Muskeln medverkar i flekt-
ion smt rotation i nacken.
(Koistinen et al. 2005 s.
358)

Longus capitis
Rectus capitis anterior

Longus colli

M. longus capitis strécker
sig fran C3-C6 upp till
nackbenet. M.rectus ca-
pitis anterior faster sig fran
atlas till nackbenet. Longus
colli delar sig i tre delar.
Den  vertikala  delen
stracker sig fran de dversta
C2-C4.
Den 6vre delen stracker sig

fran C3-C5 uppat till atlas

brostkotorna till

och axis. Den nedre delen
stracker sig fran de tva
Oversta brostkotornas kor-
pus till C5-C6. (Koistinen
et al. 2005 s.364)

Alla tre deltar i kontroll av
huvudets stéllning samt ro-
relse i flexion. (Koistinen
et al. 2005 s.364)

Scalenus anterior
Scalenus medius

Scalenus posterior

De stracker sig fran nack-
kototna till de tre forsta
revbenen. (Behnke 2008 s.
133)

Lateralflekterar  halsryg-
gen. Musklerna medverkar
ocksa i att lyfta de tre forsta
revbenen vid andning for
att lungorna skall kunna
expandera. (Behnke 2008

5. 133)




Bilaga 3/2(3)

Rectus capitis posterior

major & minor

Musklerna gar fran C1 till
skallbottnet. (Koistinen et
al. 2005 s. 362)

Musklernas uppgift ar att
medverka 1 extension i
nacken. (Koistinen et al.

2005 s. 362)

Splenius capitis

Splenius cervicis

Splenius capitis ar beldget
under trapezius. Muskelns
ursprung &r pa halsryggens
nedersta samt brostryggens
fyra Oversta kotorna och
faster lateralt pa skallbott-
net. cervikis
stracker sig fran Th4-Th6
till C1-C3. (Koistinen et al.

2005 s. 360)

Splenis

Musklerna medverkar i ex-
tension av halsryggen.
Splenius capitis aktivation
medverkar ocksa i rotation
av nacken. (Koistinen et al.

2005 s. 360)

Longus capitis

Middle
scalene

Antenior
scalene

Posterior
scalene

Interscalene

triangle

Groove for
subclavian artery

Scalene
tubercle

Rectus capitis
anterior

~__—— Rectus

capitis lateralis

First rib

Superior )
oblique part

Vertical part :> Longus colli

Inferior
oblique part |

Middle
scalene

Posterior
scalene

Figur 4. I(-Ialsryggens muskulatur anteriort (Raveendran & lon 2016)
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Deep Muscles — Neck
and Upper Back

Rectus capitis
posterior minor

Rectus capitis
posterior major
Obliquus capitis
superior

oo L Obliquus capitis
Semispinalis capitis inferior
Splenius capitis , Longissimus capitis
Sternocleidomastoid AN N Splenius cervicis

Levator scapulae
Scalenus medius
Scalenus posterior

Levator scapulae
Splenius cervicis

Serratus posterior
superior . I8, 1 NI Toe =N
Rhomboideusdii——st SS0S80 ~ ¥ ) i-—N—— Longissimus
minor (cut) ks - cervicis
lliocostalis

i . ‘ , cervicis
Rhomboideus —————==2 | L) (H—r— Longissimus
major (cut) e thoracis

Figur 5. Halsryggens muskulatur posteriort. (Jargensen)



Skuldergordelns anteriora musklernas lage och funktion
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Pectoralis minor

Muskelns ursprung ar pa
tredje till femte revbenen
och fasts pa ett utskott pa
skulderbladet  (processus
coracoideus). (Behnke

2008 s. 53)

Under kontraktion av mus-
keln fors skuldergordeln i
nedatrotation eller addukt-
ion, vilket innebdr att skul-
derbladen fors mot krop-
pens medellinje. (Behnke
2008 s. 53)

Serratus anterior

Muskelns ursprung ar pa de
nio ovre revbenens ante-
riora, laterala delar. Mus-
keln fasts pa mediala kan-
ten av  skulderbladet.
(Behnke 2008 s. 54)

Muskelns funktion &r upp-
atrotation eller abduktion i
skuldergordeln vilket inne-
bar att skulderbladens
nedre kant fors lateralt
uppat. (Behnke 2008 s. 54)

Subclavius

Muskeln har sitt ursprung
pa forsta revbenet och fésts
pa nyckelbenet. (Behnke
2008 s. 54)

Medverkar med ligament
att stabilisera leden mellan
brostbenet och nyckelbe-
net. (Behnke 2008 s. 54)

Skuldergoérdelns posteriora musklernas lage och funktion

Levator scapulae

Muskeln har sitt ursprung
pa transversalutskotten pa
de fyra forsta nackkotorna
och faster sig pa skulder-
bladets Ovre mediala horn.
(Behnke 2008 s. 55)

Muskeln har som funktion
att fora skulderbladet i en
superior riktning (elevat-
ion). (Behnke 2008 s. 55)
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Rhomboidéerna Muskeln &r indelad i tva
delar (minor och major)
och har sitt ursprung pa spi-
nalutskotten av den sjunde
nackkotan till den femte
brostkotan. De faster sig pa
skulderbladets

kant. (Behnke 2008 s. 55)

mediala

Rhomboidéernas funktion
ar att nedatrotera skulder-
gordeln. (Behnke 2008 s.
55)

Trapezius. En stor triangelformad
muskel som delas i tre delar
enligt muskelfibrarnas rikt-
ningar. Muskeln har sitt ur-
sprung pa skallbasen (os
occipitale) och nack- och
brostkotornas spinalut-
skott. Den faster sig pa
skulderkammen och nyck-
elbenets bakre del.

(Behnke 2008 s. 55)

Den Ovre delen medverkar
i nedatrotation, den mel-
lersta i elevation och ad-
duktion och den nedre i
uppatrotation av skulder-
gordeln. (Behnke 2008 s.
55)

Deltoid (cut)

Coracoid process
of scapula

Pectoralis major
(cut)

Scapula
Pectoralis minor

Subclavius

of scapula

Sternum Serratus

anterior

Deltoid

Trapezius
Pectoral girdle muscle (left anterior lateral view)

Figur 6. Skuldergordelns muskulatur (OpenStax College)

Acromion process

Rhomboid
minor

Rhomboid
major

Pectoral girdle muscles (posterior view)
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Denna elektroniska broschyr
ar slutprodukten av ett
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RISKFAKTORER FOR RYGG-, NACK- OCH
SKULDERSMARTA

* Upprepade tunga lyft

* lhopsjunken eller vriden arbetsstdllning

* Ldnga perioder av sittande

* Upprepade framdt- och bakdatbdjningsrorelser
* Muskelsvagheter och -spdnningar

* Stress

* Somnbrist

* Brist pa motion

» Overvikt

* Rokning
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RYGGRADENS UPPBYGGNAD OCH
FUNKTION

Halsryggen bestar av

Halsryggens 7 halskotor
> |ordos

<

’ Brostryggen bestar av
) Bréstryggens 12 brostkotor
. kyfos

< Landryggen bestdr

Léndryggens av 5 ldndkotor
kyfos
5 Korsryggen

Svansbenet

A

Frén sidan sett har ryggraden flera krokningar. En krdkning
framét kallas lordos och en krokning bakat kallas kyfos.
Ryggradens S-form ger den bdde rorlig och elastisk. Mellan
varje kota finns ocksd en mellankotsskiva som fungerar som

stotddmpare.
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Tvargdende
bukmuskeln

Yttre
sneda
bukmuskeln

Raka
bukmuskeln

Kappmuskeln

Breda
ryggmuskeln

Stora
satesmuskeln

Musklerna i 6verkroppen arbetar for att upprdatthélla
hdllningen och stéder ryggens andra strukturer. Obalans i
muskulaturen kan orsaka avvikelser i hallningen.

Viktiga muskler som stoder ldndryggen dr bland annat:

Breda ryggmuskeln
Mellersta & stora sdtesmuskeln

Sneda & tvdargdende bukmusklerna
Raka ryggmuskeln
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EN GOD HALLNING

Oronsnibb Allning i a
ronsnibben En god hdllning innebdr en

naturlig stdllning och jédmn
belastning pd ryggen.

. Ndar hdllningen &ér god kan
man dra en linje genom
foljande landmdrken:

Hoftleden » Oronsnibben

* Axeln

* Hoftleden

* Bakom kndskalen
* Framfor den yttre
Kndiskdlen fotknolen.

Du kan be nagon
fotografera din sidoprofil

: L , for att granska din egen

Yttre h&llning!
fotknolen




Med vilka atgéirder

kan personen pa
bilden korrigera
hdllningen?

—
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Personen pd bilden har en
forsamrad hdllning dar
huvudet samt axlarna har
forskjutits framat.

Notera hur den lodréta linjen
nu ligger i forhdllandet till
landmdrkena.

En ddlig hdllningen beror
ofta pd att vissa muskler dr
forsvagade medan andra
muskler ar for spdnda. Detta
kan orsaka smarta,
trotthetskénsla och strama
muskler.

Personen bor aktivera mag- och
ryggmusklerna genom att dra in
magen och réta upp ryggen.
Huvudet och axlarna skall dras
lite bakdt s& att linjen gér genom
oronsnibben.
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EN BRA ARBETSSTALLNING

Ova pé att upprétthélla en god sittande stéllning dér ryggen och nacken

har en god hallning

SN S S X

Hall huvudet upprdatt

Sitt med ryggen tdtt intill ryggstodet

Lat fotterna ta stod av golvet

Hall armbdgarna ndra kroppen sa att axlarna kan vara avslappnade
Datorskdrmen skall vara rakt framfér dig ungefdr pé avsténd av en
framstrackt arm. Blicken skall vara riktad en aning nerat.

Andra stdllning med sma rorelser regelbundet och stig upp och std med

30 minuters mellanrum.

% Fel J Ratt
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MOBILANVANDNING

D& man anvénder smarttelefon sitter man ofta med huvudet
framatbojt och hdller telefonen ldgt nere framfor kroppen.

Detta orsakar statisk muskelspénning i axlarna och nacken,

vilket i sin tur kan orsaka huvudvdrk och muskelsmdrta.

% Fel J Ratt

Sl
"

Da du bojer huvudet framdt kan
vikten for nackens muskulatur cka
upp till 27 kg!

10
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HUR KAN JAG FOREBYGGA BESVAR |
RYGGEN, NACKEN OCH SKULDRORNAZ?

Undpvik stillasittande i mera @n 2 timmar. Stig upp och
ror pa dig med 30 minuters mellanrum

Bekanta dig med motionsrekommendationerna.
Kroppen mér bdst av rorelsel

Tdank pd din arbetsstdllning och hallning

Tréina upp dina mag- och ryggmuskler

Cykla eller ga till skolan, om majligt

Ga i trappor istdllet for att ta hissen

D4& du anvander smarttelefon:

Korrigera nackens stdllning, undvik att sitta med
huvudet framétboijt

Variera dd och dd pa din stdllning mellan sittande,
stdende och liggande

Begrénsa tiden som du anvdnder pd telefonen

11
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MOTIONSREKOMMENDATIONERNA

Enligt UKK-institutet och Nuori Suomi ry for
ungdomar i 13-18 drs dlder

Ror pd dig minst 1 — 12 timme dagligen!

Oka pulsen och bl
andfdadd varje dag

3
ol
< 7 gno¥®°
Korgboyy
& Styrka och
Skri 30
”nnq Qo oo °
rorlighet
%,
Skidlg Dans N
'\'6\‘{\(@

Uih&llighei Gym

N\

3 génger/vecka

Ser ingq

‘Simmo,

Nyttomotion:

* Ror pa dig under rasternal
* Anvdnd trappor!
12
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OVNINGSPROGRAM

Syftet med dvningsprogrammet &r att 6ka muskelstyrka och
rorlighet hos muskler som stoder kroppen och hdllningen. Fysisk
traning fradmjar blodcirkulationen och metabolismen i musklerna,
vilket har en smdartlindrande effekt.

Gor 6vningarna ifall du ofta har trotthetskdnsla, spdnningar och
muskelsmdrtor i ryggen, nacken eller skuldrorna eller om du
bara vill forbdttra din muskelkondition!

Prata med skolhdlsovdrdaren ifall:

* Ryggsmdrtan ar valdigt stark och férsvarar dagliga
aktiviteter

* Ryggsmdrtan dterkommer ofta

*  Nacksmdrtan kommit pd grund av olycka eller skada

* Det forekommer smarta, domningar eller muskelsvaghet som
strélar ut i fétterna eller armarna och fingrarna

13
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MUSKELSTYRKA OCH STABILITET | RYGGEN

Tréina magmusklerna

Ligg pd rygg med bojda kndn. Placera ena handen under
korsryggen och den andra bakom nacken. Lyft huvudet och axlarna
frén golvet s& att magmusklerna drar ihop sig.

10 — 15 upprepningar i 3 omgdngar.

Tréina 6verkroppen

Ligg pd sidan med nedre kndet bojt. Lyft upp hoften frdn underlaget.
Spdnn magmusklerna och hall nacken och ryggen rak. Hall
spdnningen i 10 sek. Upprepa 10 gdnger.

14
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Trédina motorisk kontroll

Niva 1: Std pd alla fyra. Spdnn magmusklerna och stréck ena benet.
Hall ryggen och nacken i en rak linje.

Niva 2: Lyft motsatt arm och ben samtidigt. Kontrollera att ryggen
inte svankar.

10 — 15 upprepningar i 3 omgdngar.

Tréina sneda magmusklerna

Niva 1: Ligg pd rygg med benen bdjda och hdnderna knéppta
bakom nacken. Fér hakan mot bréstet och lyft skuldrorna frén
underlaget. For sedan armbdgen mot motsatt knd och lyft kndet en
aning. Atergé till utgéngsléget. Upprepa &t andra sidan

Niva 2: For armbdgen mot motsatt knd och strdck samtidigt andra
benet som pd bilden. Lat inte fotterna rora golvet.

5 — 10 upprepningar i 3 omgdngar.
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Kndboj

St& med benen en héftbredd ifrdn varandra. Granska att

kndna och tdrna pekar mot samma riktning. Spénn magen

och boj pd hofterna och kndna. Strdck hdnderna samtidigt
framdat. Hall ryggen och nacken rak.

8-10 upprepningar i 3 omgdngar.
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RORLIGHET

Svanka och runda ryggen

Std pd alla fyra. Svanka ryggen och andas in. Darefter runda
ryggen och andas ut.
Upprepa 10 gdnger.

Rotera ryggen
Lyft upp armen frén sidan och rotera samtidigt 6verkroppen. For sedan
handen ner under brdstet och forbi den stodande armen. Folj handen

med blicken.

Upprepa 10 gdnger pd bdda sidorna.

17
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Toj sdtesmusklerna

Ligg pd rygg med ena benet
rakt och det andra benet
korsat over det raka benet.
Dra kndet och hélen mot
brostet. Hall 20 sekunder.

Upprepa 2-3 gdnger.

Toj hoftbojarna

Std i knastdende stdllning. Spdnn magmusklerna sa att ryggen
hdlls rak. Skjut hoften framat. Hall 20 sekunder.

Upprepa 2-3 gdnger.
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Toj bakre laret

St& i gangstdllning. Boj dverkroppen framat frén hofterna.
Hall ryggen och den framre foten rak. Hall i 20 sekunder.

Upprepa 2-3 gdnger.

19
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MUSKELSTYRKA | NACKEN OCH
SKULDERPARTIET

Trédina halsmusklerna

Ligg pd rygg med bodjda kndn. Dra latt in hakan mot brostet och lyft
huvudet upp frén golvet. For huvudet tillbaka ner med en ldngsam,
bromsande rorelse. 10 — 15 upprepningar i 3 omgdngar

Tréina axlarna

Sitt eller std med hédnderna i
hojd med brostet framfor
kroppen. Hall lampliga vikter
i hdnderna. Lyft turvis
armarna upp frdmre vdgen
och tillbaka ner. Hall
overkroppen stilla under
rorelsen. Ifall kroppen boérjar
luta till sidan eller bakat
anvénder du for tunga vikter.
15 — 20 upprepningar i 3
omgdngar.
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Tréina ovre ryggen

Std i gdangstdllning och
stod ena handen mot ett
bord eller mot kndet.
L&t andra armen hdnga
avslappnad neddt med
en vikt i handen.

Boj armbdgen, for den bakdt och dra ihop skulderbladen.
Upprepa 20 gdnger.

Tréina nacken

Ligg ner pd mage. Placera hdnderna bredvid axlarna s& att
armbdgarna dr bojda. Lyft huvudet och Gverkroppen upp frén
golvet genom att strdcka armbdgarna. Hall spdnningen en stund och
for ner tillbaka. Hall nacken rak genom att latt trycka hakan mot
brostet under rérelsen.

10 — 15 upprepningar i 3 omgdngar.

21
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TOJ NACKEN OCH SKULDRORNA

Sitt pd en stol med en bra
hdllning. Dra in hakan och
lyft bakhuvudet uppat.
Tojningen skall kdnnas i vre
nackens muskler. Boj inte
nacken framdt under
rorelsen. Hall i 20-30
sekunder.

Upprepa 2-3 gdnger.

Rotera nacken

Sitt med en god hdllning.
Rotera huvudet till vénster
tills du kénner t6jningen
pd hdger sida. Hall i 20-
30 sekunder.

Upprepa 2 - 3 gdnger pd
bdda sidorna.

22
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Toj halsmusklerna

Sitt med en god hdllning. Placera hégra handens fingrar p& vénster
nyckelben och tryck Iatt med hjdlp av vénster hand. Bdj nacken fill
motsatt sida. Hall téjningen i 20 sekunder

Toj brostmusklerna

Kan utforas sittande eller stdende.
Kndpp hdnderna bakom ryggen.
Lyft axlarna forst uppat och for
dem sedan bakat. Tryck ddrefter
armarna nerdt mot golvet. Hall
tojningen i 20 - 30 sekunder.

23 Upprepa 2-3 gdnger.
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PAUSGYMNASTIK

Sitt med en god
héllning medan du
utfor pausgymnastiken.
Du kan utféra
pausgymnastiken
medan du gor laxor
eller sitter vid datorn.
Kom ihdg att stiga upp
och rora pd dig med
jdmna mellanrum ifall

Rotera axlarna i framdt- och du maste sitta ldnga
bakatriktning. stunder.

Krama om dig sjdlv tatt
och fér hakan ner mot
brostet. Rotera sedan
overkroppen frén sida
till sida i 20-30
sekunder. Byt hdndernas
stdllning och upprepa.

24
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Hall axlarna
avslappnade,
hdnderna i
famnen. Boj
huvudet snett till
sidan och for
hakan ner mot
armhdlens riktning.

Hall tojningen i 20 sekunder och upprepa pd andra sidan.

Boj kroppen fram,
for hakan mot
brostet och luta
med hdnderna pd
l&ren. Hall
stdllningen en stund
och andas i lugn
takt. Strack
darefter ryggen.

25
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