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Reumatiska forandringar i halsryggen

Syftet med den har anvisningen &r att ge information om de férandringar som
ledgangsreumatism orsakar i halsryggen och om egenvardsmetoderna vid atlantoaxial
subluxation. Malet med behandlingen ar att lindra symtomen, men ocksa att forhindra eller
bromsa upp att skadan forvarras.

Halsryggen bestar av sju kotor, av vilka den 6versta C1 ar atlas och den andra C2 ar axis.
Mellan halsryggens kotor finns mer an 30 leder och rorlighet i manga riktningar; framatbojning,
bakatbojning, bojning at sidan och rotationsrorelse.

Vid ledgangsreumatism kan inflammationen &aven sprida sig till halsryggens leder och till
ledbanden. Det kan leda till forslappning av de strukturer som stéder halsryggen och orsaka
ledforskjutningar.

Den mest typiska forandringen som ocksa oftast utvecklas vid en aktiv inflammation ar
overrorlighet i 6vre halsryggen, atlantoaxial subluxation (AAS). Nar huvudet bojs framat forflyttar
sig den Gversta halskotan (atlas) av huvudets vikt i forhallande till den andra halskotan (axis.)

Inflammationen kan ocksa leda till att den dversta kotan (atlas) trycks ner runt den lagre kotan
(axis), varvid det utvecklas atlantoaxial instabilitet (AAI). Dessutom kan det finnas
artrosférandringar i halsryggen.

Atlantoaxial subluxation diagnostiseras utgdende fran réntgenundersokning. Rontgenbilderna
tas med huvudet bojt, vilket medfor att huvudets vikt och tyngdkraften paverkar 6vre nackens
strukturer. En forskjutning pa mindre an tre mm anses vara normal.



Symtom

Skadorna i 6vre halsryggen kan vara symtomfria, men ofta ar de forknippade med évergaende
eller stdndiga smartor.

Vanliga symtom &r

smarta i bakhuvudet och nacken samt elstétsaktig smarta

stelhet och/eller rérelsebegransningar i halsryggen

huvudvark, svindel

domningar och kansloloshet i 6vre extremiteterna, klumpiga hander
svag muskelkraft och férlamningssymtom i extremiteterna

Symtomen kan lindras med

grundlaggande medicinering for ledgangsreumatism som lugnar inflammationen
god hallning

beaktande av ergonomi

pauser i aktiviteten

bra madrass och dyna

stodkrage

kold- och varmebehandlingar

att réra pa sig och trana.

Det viktigaste ar din egen aktivitet och att du tillampar egenvard!



God hallning

Da hallningen &r god placerar sig kroppsdelarna balanserat pa varandra. Pa sa satt uppstar det
mojligast lite muskelarbete for att uppratthalla uppratt stallning, vilket innebar att kroppens
strukturer inte 6verbelastas. Du kan granska din hallning under dagens lopp t.ex. via en spegel.

Vid atlantoaxial subluxation ar det synnerligen
viktigt att fasta uppmarksamhet vid huvudets
stallning i forhallande till den 6vriga kroppen.

e Huvudet ari en rak linje i forhallande
till skuldrorna.
e Backenet ar i mittlage:
lutar inte bakat och skjuter inte framat.
e Raka men lite mjuka knéan.
e Vikten ar jamnt fordelad péa fotbladen.

Bra hallning Dalig hallning

Vid god sittstallning ar kroppens vikt jamnt pa mitten av bada sittbensknélarna. Du kan testa
tyngdpunkten genom att satta dina hander under bada skinkorna vid sittbensknélarna. Da du
sitter och backenet ar i mittlage (vikten jamnt fordelad pa sittbensknélarna) bibehalls en latt
naturlig svank i landryggraden.

Bra hallning Dalig hallning



Att beakta ergonomin

En konstant belastning riktar sig mot halsryggen i det vardagliga livet. Saledes ar det viktigt att
fasta uppmaéarksamhet vid ergonomin i alla dagliga sysslor. Det rekommenderas att i synnerhet
undvika att halla halsryggen framat bojd i lange. Undvik ocksa upprepad fram- och
tillbakarorelse och kraftiga bojningar bakat.

Hushallsarbete

Genom att beakta arbetsbénkarnas lampliga hdjd och t.ex. genom att anvanda en pall kan du
minska pa att vara i en framatlutad arbetsstallning da du lagar mat, anvander tvattmaskin eller
stryker. Latta arbetsredskap med langt skaft underlattar stadningen. Ordna sa att de redskap
som du anvander mest finns lattillgangliga. Anvand om mogjligt en stadig stegpall nér du tar
foremal som finns ovanfor huvudhojd.

Tradgardsarbete kan underlattas med langskaftade arbetsredskap och att lyfta vaxtunderlagen
hogre upp. Du kan anvanda en pall ocksa vid tradgardsarbete.

D& du ska bara nagot lonar det sig att valja en ryggsack i stallet for en axelvaska.




Lasning och arbete vid dator

Uppmarksamma en god lasstallning. Stolens och bordets hojd ska stdda en god sittstallning.
Underarmarna bor stbda mot stolens handtag eller bordet, varvid du inte behodver bara upp
armarna lika mycket.

Du kan utnyttja armstéden Med ett lasstativ kan du héja
till exempel nar du boken till ett [ampligt l&ge och
anvander telefonen. minska huvudets framatbéjning.

Utnyttja till exempel kuddar och bécker.



e Datorskarmen ar pa lampligt avstand
med tanke pa synen och pa lagre niva
an ogonens/blickens vagrata linje.

e Axlarna ar avslappnade och nacken rak.

e Ryggstddet stoder korsryggen.

e Underarmarna &r i vagrat stallning och
stéder mot bordet eller stolens armstdd.

e Fotterna ar stadigt pa golvet eller pa ett
fotstod.

Arbeta aven staende i man av mojlighet.

Lyftteknik

V Satt att lyfta som sparar pa ryggen minskar ocksa

| belastningen riktad mot halsryggen. Med en réatt inlard
| lyftteknik fas kraften som behovs for att lyfta ett foremal
. fran musklerna i de nedre extremiteterna.

Ga ner pa huk med benen tillrackligt brett isar framfor
foremalet som ska lyftas och luta ryggen latt framat fran
backenet. Nedre ryggen halls rak, vilket gor att svanken i
nedre ryggen forblir naturlig. Bérdan ska hela tiden vara sa
nara kroppen som majligt. Under lyftet ska du undvika att
j‘ kroppen vrids.

Pauser i aktiviteten

Det ar bra att andra arbetsstallningen eller halla korta pauser med en halvtimmes mellanrum.
Mer anstrangande aktiviteter kan delas upp pa kortare perioder. Du kan t.ex. fordela
stadsysslorna pa flera dagar eller vaxla mellan tyngre och lattare sysslor.

Planera, organisera och uppmarksamma en balans mellan vila och aktivitet i vardagen.



Bra madrass och dyna

En bra dyna stoder tillsammans med madrassen ryggradens och halsryggens naturliga stéllning
nar du sover. Dynan ska stoda halsryggen sa att den halls i en rak stallning som en fortséattning
pa ryggraden. Valet av dyna ar ocksa beroende av madrassens fjadringsegenskaper.

En I6sning kan vara t.ex.

e en fyllbar bollfiberdyna som kan fyllas eller tommas enligt individuella matt
e en anatomiskt formad dyna som stdder nacken.

En bra madrass ar stadig, men foljer ryggraden. Da du ligger pa sidan kan du testa att lagga en
dyna mellan knana. Da du ligger pa rygg kan du testa att satta nagra dynor under knana.

Det rekommenderas att du antingen sover pa sida eller pa rygg med armarna avslappnade.



Stodkrage

En stodkrage haller halsryggen i ratt stallning om dagarna. Stodkragen anvands for att lindra
symtom och smarta pa nackomradet. Syftet med den ar att stéda halsryggen i en rak, naturlig
stallning. Stodkragen begransar mojligheterna att boja halsryggen framat sa att ledbanden inte
tanjs ut. Stodkragen kan anvandas pa arbetet, vid hushallssysslor, i hobbyer, i trafiken och da
du sitter en langre tid.

En mjuk stodkrage kan anvandas for att lindra nacksmarta och for att fa nackmusklerna att
slappna av. Stodkragen begransar lite bojningen av huvudet, men ar dock inte tillréckligt stadig
for att hindra halsryggens kotor fran att glida framat. Med hjalp av en mjuk stoédkrage &r det latt
att lara sig att uppratthalla en god stéallning da den fungerar som en "paminnelse". Det
rekommenderas att ibruktagande av stodkragen goérs under handledning av en yrkeskunnig.

Syftet med en hard stodkrage ar att hindra huvudet fran att boja sig framat och att stdda
nackens stallning. Det ar bra att anvanda en stodkrage t.ex. da du reser med bil. En hard
stodkrage skyddar halsryggen i trafiken vid plétsliga inbromsningar. Kom ocksa ihag att
anvanda stodkragen under buss- och tagresor.

En hard stodkrage tillverkas eller provas pa remiss av lakare. Handledningen av anvandningen
utgar alltid fran det individuella behovet och det lonar sig att kontrollera passformen t.ex. med
ett ars mellanrum.

Mijuk stédkrage och
hard stédkrage.




Ko6ld- och varmebehandling

For behandling av smarta kan du testa att anvanda kéldbehandling pa smartomradet flera
ganger om dagen i 10-20 minuter at gangen. Som hemmaknep kan du anvanda frysta
gronsakspasar, torra arter eller sadeskorn nedkylda i frysen, sn6 som satts i plastpase,
kallgelsférpackningar, kallgel och kallt vatten. Du ska satta en tunn handduk eller ett tunt tyg
mellan huden och kallférpackningen for att forebygga kdldskada.

Med varmebehandlingar kan du fa spanda muskler att slappna av. Varme anvands fér smartor
nar det inte har konstateras aktiva inflammationer pa det omrade som ska behandlas. Hall
varmeforpackningen pa smartomradet 20—30 minuter at gangen. Du kan testa
varmeforpackningar som varms upp i en mikrovagsugn eller en elektronisk varmedyna.
Dessutom kan du testa med en varm dusch eller ett varmt bad.

Att réra pa sig och trana

Motion ar viktigt for halsan och for att kroppen ska ma bra. Med hjalp av regelbunden
pausgymnastik forbattras musklernas blodcirkulation och du kan férebygga muskelstelhet.

Motion ar tillatet bara du uppmarksammar séakerhet och ergonomi. Motionsformer dar det kan
forekomma plotsliga, skakande rorelser rekommenderas inte.

Vid vattenmotion rekommenderas ryggsim,
vattenldpning och vattengymnastik framom
brostsim.

Vid cykling ska styrstangen vara hogre an
sadeln, eftersom belastningen som riktar sig
mot nacken da ar mindre.

Anvand vid behov stddkrage under
motioneringen.




Vid atlantoaxial subluxation &r det viktigt att halsryggens djupa muskler och stallningskontrollen
tranas. Dessutom ar det viktigt att ta hand om brostryggens och brdstkorgens rorlighet och
overkroppens muskelkondition.

Ovningar

Syftet med rorelserna ar att forbattra blodcirkulationen i musklerna pa nack-skulderomradet och
att aktivera och forstarka halsryggens djupa muskler. Noggrannare, individuella
dvningsanvisningar far du av din fysioterapeut.

Sitt eller sta i en bra hallning da du utfor rorelserna. Utfor rorelserna dagligen framfor en spegel
i lugn takt och omsorgsfullt.

1. Sittande. Rulla axlarna i bagge riktningarna.
Upprepa ganger.
2. Lyft axlarna rakt upp och sénk ner sakta.

Upprepa ganger.

3. Sitt med ryggen rak, och med fotterna stadigt i
golvet. Dra ihop skulderbladen och vrid
samtidigt handerna utat.

Upprepa ganger.

4. Sitt med god hallning. Vrid huvudet i lugn
takt fran ena sidan till den andra. Fall inte
ner hakan.

Upprepa ganger.




5. Sitt med god hallning. Forsok att vrida
huvudet at sidan genom att samtidigt halla
emot rorelsen med handen. Gor rérelsen at
bagge sidorna. Hall spanningen i 3 sekunder
och slappna av.

Upprepa ganger.

6. Sitt med god hallning. Forsok boja huvudet
framat genom att samtidigt halla emot
rorelsen med handen pa pannan eller hakan.
Det far inte ske nagon rorelse. Hall
spanningen i 3 sekunder och slappna av.

Upprepa ganger.

7. Sta med ryggen mot vaggen. Tryck bakhuvudet
forsiktigt mot vaggen. Hall huvudet i mittstallning.

Upprepa ganger.

Mer information hittar du via lanken nedan:

https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/sv
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