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DET AKUTTE LAENDEHOLD

Det akutte laeendehold rammer iszer perso-
ner i 30-50-ars alderen. Der opstar pludse-
lige smerter i laeenderyggen, oftest i forbin-
delse med tunge lgft, hurtige vrid af kroppen
eller arbejde i foroverbgijet stilling. Smerter-
ne er intense og lokaliseret henover lzenden
og evt. seederegionen, men uden udstraling
til benene. Der opstar smerter og stivhed i
lzenderyggen og ofte skaev rygholdning.

Det er endnu uafklaret, om smerterne udlg-
ses fra bruskskiverne (disci), leddene mel-
lem ryghvirvlerne eller fra rygmuskulaturen.
Rgntgenundersggelse og skanninger giver
ingen forklaring pa rygsmerterne.

BEHANDLING

Der er tale om en smertetilstand, som i de
fleste tilfeelde klinger spontant af inden for
en uges tid uden at efterlade varige rygge-
ner.

Behandlingen i den akutte fase, omfatter
smertestillende medicin og varmebehand-
ling til dmme laendemuskler (varmepude).
Undertiden er det nadvendigt med fa dages
sengeleje. Manipulation af laenderyggen
og blokadebehandling kan ofte afkorte den
smertefulde periode.

FOREBYGGELSE

Det er vigtigt at understrege, at der er tale
om en tilstand, som oftest ikke giver varige
gener, og som sjeeldent far betydning for
erhvervsevne eller kraever laengerevaren-
de sygefraveer. Ved gentagne anfald er det
vigtigt med optraening af rygmuskulaturen,
instruktion i korrekt lgfteteknik og rigtige ar-
bejdsstillinger.

4 GODE RAD TIL FOREBYGGELSE AF
DET AKUTTE LANDEHOLD

1.Styrk konditionen med svemning, gym-
nastik eller lsb mindst en gang ugentligt.

2.Loft altid rigtigt. Hold byrden teet ind til
kroppen og lgft med lar og seedemuskler.
Undga vrid i leenden. Sgrg for at veere
opvarmet og lgft aldrig mere end lar og
saedemuskler kan klare.

3.Husk rigtig arbejdsstilling. Ved staen-
de arbejde skal bordpladen veere 10
cm under albuehgjde. Ved sidden-
de stilling skal bordpladen veere et par
cm over albuehgjde.

4.Benyt en god madras. Liggende pa ryg-
gen skal madrassen fglge og statte laen-
desvajet uden at veere sa blgd, at laen-
desvajet rettes ud.

KONTAKT

Er der noget, du er i tvivl om, eller har du
yderligere spegrgsmal, er du altid velkom-
men til at ringe til os.

Hellerup: 3977 7070
Odense: 6548 7070
Aarhus: 8612 1186
Skgrping: 9839 2244
Viborg: 8725 0899

Telefontider:
Mandag-torsdag kl. 8.00-17.00
Fredag kl. 8.00-16.00

info@capio.dk
www.capio.dk






O Hellerup
Hans Bekkevolds Allé 2B

2900 Hellerup
TIf.: 3977 7070

O Aarhus
Margrethepladsen 3
8000 Aarhus C
TIf.: 8612 1186

O viborg
Stadion Allé 7
8800 Viborg
TIf.: 8725 0899

O Odense
Pantheonsgade 25
5000 Odense C
TIf.: 6548 7070

O MR Aarhus
Morten Bgrups Gade 8
8000 Aarhus C
TIf.: 8612 1200

O Skerping
Himmerlandsvej 36
9520 Skerping

TIf.: 9839 2244

info@capio.dk ¢ capio.dk
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Mandag-torsdag kl. 8.00-17.00
Fredag kl. 8.00-16.00
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