X Rekommenderad fysisk aktivitet vid langvariga rygg- och
nackbesvir

= Forebygga

Det verkar foreligga ett U-format samband mellan fysisk aktivitet och langvariga rygg- och
nackbesvir, dir de med for lite respektive for mycket fysisk aktivitet (oftast arbetsrelaterad)
oftare drabbas av langvariga besvir an de med “lagom” mycket fysisk aktivitet.

xBehandla

Personer med langvariga rygg- och nackbesvar bor rekommenderas muskelstirkande fysisk
aktivitet och/eller specifika traningsprogram for balkontroll for att:
- minska smarta och 6ka funktionsférmaga (+++ till ++++)

Personer med langvariga rygg- och nackbesvir bor rekommenderas aerob fysisk aktivitet for
att:
- minska smarta och 6ka funktionsformaga (++)

TANK PA ATT:

Det dr viktigt att personen utreds for att utesluta frakturer, tumorer eller andra allvarliga tillstdnd.
Individanpassning bor goras av medicinsk expertis sasom fysioterapeut. Mest lamplig typ av tra-
ning, dos och belastning bor avgoéras av medicinsk expertis. Det har visats att enkla 6vningar som
utfors under 7-10 minuter dagligen kan minska smarta.

Langvariga ryggbesvir kan oméjliggora for personen att utfora sin vardagliga fysiska aktivitet och
fysiska trdning. Aven ridsla for att besviren dterkommer eller forvérras av fysisk aktivitet kan gora
att personen blir inaktiv. Riddsla och undvikandereaktion ar en ofta anvind modell for att beskriva
utveckling och vidmakthallande av ett langvarigt smarttillstaind. Individer med detta reaktions-
monster undviker aktiviteter som de befarar kommer att gora ont eller medfora skada. Detta leder
till minskad muskelanvindning, vilket i sin tur leder till smérta. Det bildas en ond cirkel med
smirta, minskad aktivitet och sdmre livskvalitet. Det ar darfor viktigt att individen fortsétter vara s
aktiv som méjligt utifran aktuellt tillstand.

# Forebygga andra sjukdomar vid langvariga rygg- och nackbesvir

For att forebygga andra kroniska sjukdomar vid langvariga rygg- och nackbesvar bor typ och dos av fy-
sisk aktivitet motsvara de allmanna rekommendationerna. Om den behandlande dosen av fysisk aktivitet
¢j uppnar dessa, bor rekommendationen kompletteras med ytterligare aerob och muskelstirkande fysisk
aktivitet, om halsotillstandet tillater.

gLas mer
Mer om rekommendationerna, radgivning och riskbedémning finns att lasa i introduktionstexten till
del 21 FYSS och i aktuellt kapitel.

++++: Starkt vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++++), +++: Mattligt starkt vetenskapligt underlag
(evidensstyrka +++), ++: Begréansat vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++), +: Otillrackligt vetenskapligt
underlag (evidensstyrka +).




