Ryggsmarta,
ur ett annorlunda perspektiv

Jag har last en enorm mangd artiklar om ryggsmaérta och de sager ungefar samma sak allhop;
Det &r spanda muskler som orsakar det och du behéver trana och rora dig mer.
Detta ar i och for sig inte fel, men bilden &r lite storre an sa.

Om jag fragar dig var vatten
kommer ifrdn kanske du svarar
"ifran kranen”. Ja, det &ar natur-
ligtvis sant, men svaret s myck-
et storre. Vattnet kommer ut ur
kranen, men det har genomgatt
manga steg/processer innan du fyl-
ler ditt glas med iskallt, svalkande
vatten. Precis likadant ar det med
ryggsmarta.

Ja, du kdnner smartan i ryggen
och ja, den &r verklig, men allt som
oftast finns den déar som ett resultat
av att nagot annat har skett.

Oftast &r det krampade musklerna
som bara forsoker skydda dig. En
del sager att smérta ar ett daligt fe-
nomen... men “smarta” ar bara ett
signalsystem, en signal som talar
om for oss at nagot ar fel.

Om du star med fingret pa plat-
tan (och den ar het) gor det f..bannat
ont. D& drar du bort fingret! An sd
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lange vet dock inte hjarnan "vad”
som &r fel, bara att du ska dra bort
fingret. Det &r forst nar du ser plat-
tan och tanker: het platta, finger, het
platta f.bannat ont i fingret; Aha!
Smartan beror pa att fingret precis
varit pa den heta plattan. Men smar-
tan i sig svarade inte pé fragan "vad
ar fel?”, bara att "nagot ar fel!”.

S&, musklerna langs ryggen ar span-
da. De ar krampade (symptom pa
detta brukar vara trotthet och smar-
ta i svanken). Varfor? Ja! du kan ha
varit i en olycka, fatt ett slag av ett
basebolltréa eller en hockeyklubba
eller ”ha arvt mammas eller pappas
daliga rygg”.

Nu ska jag dock presentera en
annan infallsvinkel i denna eviga
debatt om ryggsmaérta.

Forst maste vi forstd musklernas
funktion. De har, bland annat, till

uppgift att fungera som motoriska
enheter sa att vi kan ga, uppratthal-
ler var kropp (tillsammans med vart
skelett, bada &r lika viktiga) och den
har en skyddande funktion.

En muskel som néstan alltid ar for
"stark” &r den sk hoftbéjaren (Psoas
for dig som ar terapeut). Det vill séga
Psoas ar starkare an dess motarbetar-
muskel, Stora satesmuskeln ("hoft-
stréckaren”, finare namn ar Gluteus
Maximus). Om detta &r ett faktum
hos just dig sa sker foljande; Psoas
vinner dragkampen (om hoftleden)
mot Gluteus Maximus. "Hoftstrack-
aren” (Gluteus Maximus) ar ansvarig
for franskjutet vid gang och 16pning
samt for att stabilisera knget.

Nar "Hoftstrackaren” forlorar
dragkampen mot Hoftbojaren forlo-
rar den sin spanst och styrka. JAm-
for detta med 2 personer som bryter
arm dar den ena ar mycket starkare
&n den andra. Med andra ord kom-
mer den svagare inte att orka halla
emot. Da har han/hon 2 val: endera
lagga sig/vika ner sig eller ta hjalp av
den andra armen. Det ar precis det
som héander i kroppen.

Hoftstrackaren far da hjalp av musk-
lerna som ligger i din "1andrygg”
(svanken), pavar sidaom ryggraden.
Dessa muskler (Erector Spinae och
Quadratus Lumborum, vars uppgift
framfor allt &r att stabilisera ryggra-
den) maste nu hjalpa hoftstracka-
ren” (Maximus) att skjuta ifran vid
gang och stabilisera backenet.

Dessutom kallas dven de bakre
larmuskeln in som hjalp for att hjal-
pa hoftstrackaren.



Dessa "hjalpar-muskler” (synergis-
ter) maste alltsa gora sitt jobb OCH
hjalpa hoftstrackaren med dess
jobb. Jamfor detta med att man pa
sitt kontor har en person som aldrig
gor sitt Jobb utan bara fikar, tar rok-
pauser, chattar osv. De andra pa kon-
toret maste da ”jobba Gver” eftersom
de maste gora bade sitt eget arbete
samt arbetet for personen som inte
“drar sitt stra till stacken” .

Vilken av dessa tva grupper tror du
forst blir trott och kdnner av varken?
Den som maste jobba for mycket
forstds! OCH PRECIS SA AR DET |
KROPPEN OCKSA!

Det &r "hjalparmusklerna” i ryggen
och baklaret som forst blir trott och
ger symptom, det vill saga:

Det borjar med en trotthets-
kansla, vilken senare ofta Gvergar
till smérta.

Man kan naturligtvis massera bort
smartan eller via en manipulation
fixa sa att kotan "laggs ratt”, men
om man inte "ordnar” den muskular
obalansen mellan fram (hoftbojare)
och baksidan (Hoftstrackare) sa
aterkommer besvéren.

Andra symptom:
Backenet och "balstabilitetsmuskul-
turen” ar sjalva grunden som ryg-
gen star pa. Om vi aterigen gor en
jamforelse. Du bor i ett omrade dar
det forekommer vissa skakningar
i marken och ditt hus har en insta-
bil grund. Konstant gar fonstret pa
2:a vaningen (eller takplattorna)
sonder och du maste hela tiden fixa
det lokala besvaret (=symptomet).
Trots att fonstret gar sonder hela
tiden eller takplattorna ramlar av
behdver det inte nddvandigtvis vara
dar felet sitter. Om du har en insta-
bil grund och huset ror sig sd kan det
mycket val vara sa att “brytpunkten”
sitter vid fonstret eller vid takplat-
torna och darfor ar det dar "symp-
tomen” upptrader. Du kan byta ut
fonsterrutan (och senare hela ra-
men) i do-dagar utan markbar skill-
nad d& symptomen hela tiden &ter-
kommer, men om du fixar grunden
kommer huset att sluta skaka.

P& samma satt fungerar var
kropp! Om backenet och balen ar
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instabil kan dina symptom (axel,
arm, knda, huvudvark, nacksparr)
fortsatta i all evighet. Ditt arbete,
for att forbattra din halsa, blir att
bygga en stabilare grund.

Muskulaturen som ligger bredvid
din ryggrad har alltsd som huvud-
uppgift att stabilisera ryggraden.

Men eftersom vi har den dér
muskuldra obalansen mellan hoft-
bojare och hoftstrackare sa blir rygg-
muskulaturen trétt och kan saledes
inte stabiliseraryggraden. Detta kan
leda till att symptom uppstar aven i
andra delar av kroppen.

Ett vanligt symptom som blivit om-
skrivit pa den senaste tiden &r alla
dessa idrottsman/kvinnor som fatt
besvar i baksidan pa laret, brist-
ningar osv.

Massorer och lakare har hela
tiden fokuserat pa att det ar fel i
deras baksisda lar. Men felet sit-
ter inte i baklaret! Symptomet,
“fonsterrutan”, sitter dér, men bara
déarfor att muskeln (hamstrings)
maste hjalpa hoftstrackaren (Glu-
teus Maximus) att gora sitt jobb.
Sa... istéllet for att symptomjaga bor
man kolla lite tidigare i kedjan, dvs
vilka dominobrickor féller hela ti-
den nr 10? Om du reser den forsta s&
slutar de andra att fall.

S&, for att sammanfatta detta: For
de allra flesta som har smérta beror
det pa en obalans i muskulaturen
och oftast runt bl och backen. Aven
om symptomen sitter pa ett stélle,
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