Alla artiklar du léser om ryggsmarta fokuserar pa samma sak. Spanda muskler och dalig tréning.

Men stdmmer detta och i sa fall hur och varfér kom smértan till en bérjan?

Det @r forvisso sant aff spénda muskler
och/eller en felaktigt liggande kota
orsakar smérfa. Men bilden ar mycket
storre dn s&. De spénda musklerna ar
ofta ett forsvar, de forsoker skydda dig.
Smarta &r eft vaningssystem, en signal
som falar om fér oss att ndgot dr fel,
men smdrfan svarar inte p& frégan

"vad dr fel?”, bara aft "négot ar fell”.

Universalldsning for ryggont
Ryggsmarta kostar idag samhdllet, f&-
retaget och den enskilde individen &t

skilligh med pengar och lidande varje

ar. Men méste det vara s&2 Varfér kan
ingen komma pd& en universallésning
pd problemet. Jag menar vi &r ju andd
uppbyggda p& samma premisser. Sant
ar att vi har lika antal muskler, samma
benstruktur och s& vidare, men dar slu-
tar likheterna. Vi har olika arbetsuppgif-
fer och arbetspositioner, vi frénar olika
mycket och med olika saker. Dessutom
finns det ganska lite hjglp att f& frén
samhdllet nar det gdller dessa fragor.
Glom vardkarusellen! Har du ont i ryg-
gen maste du g& till en "alternativ’

terapeut. Det spelar egenfligen ingen

roll om denna &r kiropraktor, naprapat,
massor eller liknande, det vikliga @r

deras syn pd& Iékning och hdlsa.

Varfor — inte vad

Dessvérre dar det s& att de flesta tera-
peuter fokuserar p& vad som ska g&-
ras. En massoér masserar och anvander
en viss teknik; hur.

Men defta svara inte automatiskt p&
frégan - varfer. Varfor kom ryggsmar-
tan, varfor dterkommer den hela tiden@
Hitta en terapeut som arbetar frén det

andra héllet, som bériar med varfér

och sedan gér "utét”. Vad ferapeuten
har fér diplom pd& véggen spelar ingen
roll, hitta en terapeut som t6rs stélla fra-

gan varfér.

Muskular obalans

Ryggsmérta beror p& obalans eller
frauma. Ténk dig att du bara trénar
héger kroppshalva i 2 ar. Du skulle se
helt sjuk ut. Sedan far du fér dig att
du ska ut och springa. Dessvarre mdste
vénster kroppshalva arbeta lika mycket
som den hégra, vilket kommer att resul-
tera i smarta. Detta férhallande har vi
alla i véra kroppar, men det &r fram-
sidan som &r stark medans baksidan
ar p& tok for svag (i jamférelse med
framsidan). Detta kallas en muskular
obalans.

Bra ténker en del, d& kan jag gé& och
trdna bort smdrtan. Nijce, det st&mmer
inte riktigt, i s& fall skulle sjukgymnaser
och framfér allt PT & ofroliga resultat,
men det f&r de séllan med smértpatien-
ter. For att du ska kunna fréna musk-
lerna behdvs det nerver och dessvdrre
ar det s& aft muskler i "vila” fé&r en sam-
re nervforsérjning, vi kan kalla de att
hjigman tappar kontakten med dessa
muskler. Detta &r en sanning med mo-
difikation. Det &r ofroligt svért att tréna
upp en muskel [iill adekvat styrka) om
hjgrnan inte har kontakt med den. S&
forst méste vi etablera kontakt, sedan
kan du g& och trdno upp de svaga

musklerna.

Fysisk eller psykisk

Vad gér d& att musklerna tappar kon-
takten? Ja, dels &@r det den dagliga
snedbelastningen i véra liv, sittande
stéllning, ofréining, felaktig tréining osv,
men en ofroligt stor del beror ocksé pd
hur vi mar mentalt. Hur val frivs vi p&
jobbet, med vér partner, hur mycket
stress lagger vi oss sjdlva i form av
rédsla att inte duga, kontrollbehov,

radd aft andra ska se aff man egent-

ligen infe &r s& bra som andra fycks
tro. Denna mentala aspekt @r ofantligt
mycket vanligare nér det gdller smarta
an man kan fro. Om du varje dag kér
in svansen mellan benen p& grund av
att du gér omkring p& en massa felak-
tigt progromerode program, som dina
radslor, fobier efc, s& kommer du forr
eller senare aff f& smarta ndgonsfans i

kroppen.

Vi styrs av automatiska program

Vi styrs av tidigare programmeringar
for att géra det mesta i véra dagar. Aft
dppna en stangd dérr ar eft program,
liksom aft &ka skidor. Nér vél program-
met ar p& plats sé finns det dér, du kan
tex dppna dérren och samtidigt prata
i telefonen. V&ra muskler gér ocksé pé
program och om dessa blivit felpro-
grammerade till en bérjan s& att du
fatt en muskulér obalans s& har du en
jobbig framtid framfér dig. Det géller
att programmera om dina program s&
att du f&r ett annat rérelseschema och
korrekt muskelbalans.

Aven om det ar du som skriver i Word-
dokumentet &r det inte du som pro-
grammerat datorn. Vi arbetar varje
dag pd& datorer som &r programme-
rade av andra. Precis s& ar det ocksé
med dina radslor, fobier, kansla att inte
duga, konfrollbehov efc. Det géller aff
programmera om dessa program s
att du slutar kéra in svansen mellan be-
nen. D& kan du infe ta hjdlp av nagon
som bara fokuserar p& vad som ska

géras, utan pé varfor.

[ néista nummer av artikelserien kommer
vi att gréiva djupare i Gmnet och d&

med fokus p& de mentala aspekterna.
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RAD FOR BATTRE
RYGGHALSA
och att programmera om
dina rorelsemonster

e Se till g& varje dag efter effer job-
bet

stresshormoner

. ca 20 minuter, for att forbranna
e Sitt p& en pilatesboll varje dag, ca
10-15 minuter, spelar ingen roll om det
ar pd jobbet eller framfér TV/n.

e Drick mycket vatten. En kropp med
inre dkenklimat fungerar sémre &n den
som fillférs rent vatten regelbundet.

e Trdna yoga minst en gdng per
vecka. Om du inte vet "hur” s& finns
det braa program pd tex dvd eller tips
att kika p& Youtube.

e |ar dig stretcha héftbdjaren, det ar
den stora boven vid ryggsmdrta.

e Hitta en ferapeut som arbetar utifrén
varfér och infe en som fokuserar pé
vad och hur de gér.

e lar dig EFT *) eller ndgon annan
form av teknik som du l&tt kan anvén-
da mot smarta och/eller emotionella

besvar.

*) EFT dr enkelt férklarat som en stressreduce-
rande metod dér man med fingrama knackar pé
olika akupunkturpunkter. NGr punkterna stimuleras
skickas lugnande signaler till hela ditt system och
du slappnar av.



