
Nyere undersøgelser og klinisk erfaring tyder på:
•  At de fleste patienter med rygsmerter har bedst af at leve så aktivt et liv som 

muligt1,2,3

•  At nye rygepisoder kan forebygges ved en aktiv indsats i form af træning4,5 

•  At bestemte øvelser måske kan lindre smerten akut og afkorte symptom-perioden6,7

•  At kroniske rygpatienter har gavn af systematisk og individuelt tilpasset træning3,8,9

Det kan være nødvendigt at henvise en rygpatient til specifik træning fx hos en 
fysioterapeut eller i et træningscenter, men man kan komme langt med grundig 
information og vejledning om aktiv livsform samt udlevering af et hjemmeprogram.

Rygøvelser vil være egnede til en række rygpatienter. Øvelsesarket indeholder 
“akut-øvelser” såvel som “ryg-vedligehold” til genoptræning og forebyggelse, 
når smerterne er aftaget. Instruer patienten grundigt, og overvej kontraindikatio-
ner ved udlevering af øvelsesarket. 

Akut–øvelser er velegnede ved mistanke om lænde- og/eller bensmerter, 
som udgår fra diskus (prolaps dog undtaget). Smerter fra diskus er ofte diffuse 
og dybe og kan forværres ved at sidde i længere tid. I starten mest når man 
rejser sig. Patienten har det bedre i bevægelse og værre i ro, fx om natten. Ved 
undersøgelsen ses muligvis afværgeskoliose, smerter mindskes eller forstærkes 
i bestemte bevægeretninger. Strakt benløftningstest giver ofte kun lændesmer-
ter. Normal kraft og reflekser. Akut-øvelserne er velegnede som forebyggende, 
når den akutte fase er overstået.

Ryg-vedligehold er velegnede øvelser til opfølgning efter en akut rygepisode, 
når smerterne er aftaget samt ved kroniske smerter. Vi har valgt øvelser til træ-
ning af styrke og udholdenhed, samt tre udspændingsøvelser. Øvelserne har vist 
effekt i forskningsprojekter, og er enkle og overkommelige at udføre.

Kontraindikationer og differentialdiagnostik.
Øvelserne er ikke velegnede til patienter med fx akut diskusprolaps, løs spon-
dylolisthese eller anden fraktur samt Mb. Baastrup. Særlig opmærksomhed skal 
udvises, hvis øvelserne forårsager øgede bensymptomer eller konstant smerte i 
ryggen. Ved både “akut-øvelser” og “ryg-vedligehold” kan der opstå ømhed og 
smerte under og efter udførelsen. Dette vil oftest være træningsømhed, som 
fortager sig.

Vi håber, at dine patienter vil få glæde af disse øvelser.
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Ryg – vedligehold

Øvelsesprogrammet udføres 1 gang dagligt. Generel motion er altid godt:  
Sørg for at gå gode, lange ture, cykle, evt. løbe eller svømme.
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Strækket holdes i 30 sekunder 
– slap af. Gentag 5 gange.

Gentag hver øvelse 10 gange – pause 1 
minut. Gentag dette 3-5 gange (30-50 
gange i alt).

Løft overkroppen op, til skulderbladene er 
fri fra underlaget. Ned igen.

Øvelse 1: For mavemusklerne Øvelse 4: Udspænding af 
rygmuskler

Strækket skal mærkes hen over ryggen 
og i øverste del af armene.

Rygøvelse 1, 2, 3 (aktiv)

Løft overkroppen op, med hænderne 
placeret foran panden. 
Husk pude under maven.

Øvelse 2: For rygmusklerne

Træk knæet i pilens retning, så strækket 
mærkes dybt i sædemusklerne.
Gentages med modsatte ben. 

Øvelse 5: Udspænding af sæde-
muskler

Løft begge ben strakt samlet fra gulv og 
op/bagud. Husk pude under maven og 
stabilt bord. Kan eventuelt erstattes af  
øvelse 2, hvor benene løftes i stedet for 
overkroppen.

Øvelse 3: For nederste del af ryg-
gen og sædemusklerne

Øvelse 6: Udspænding af  
musklerne på benets bagside

Træk det strakte ben i pilens retning.
Gentages med modsatte ben.

4, 5, 6 (udspænding)
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Øvelserne kan bestilles eller downloades på:

•  www.norpharma.dk  • Fax 45 17 48 29
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Ryg – akut og forebyggende
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Øvelserne bør ved udtalte ryggener udføres hyppigt, gerne en gang i timen. 
I begyndelsen kan der forekomme lette rygsmerter under udførelsen. Hvis smerter i 
benene forværres, bør man stoppe. Når smerterne er aftaget, bør øvelserne fortsat indgå 
som en del af hverdagen, blot nogle gange for at undgå fremtidige problemer.

Øvelse 1: 
"Fjernsynskiggerøvelsen"

Læg dig på albuerne, f.eks. når du læser eller ser fjernsyn.

Støt på bordkanten med strakte lodrette arme - det giver et let stræk i ryggen. Øvelsen 
udføres med 3-5 langsomme rytmiske bevægelser, hvor man gradvis øger lændesvajet.  
En kort pause (5-10 sek.). Dette gentages 4-6 gange. Øvelse 3 og 4 er varianter, som kan 
udføres efter forholdene.

Øvelse 2: 
"Skrivebordsøvelsen"

Øvelse 3 og 4: Varianter

Øvelse 5: "Stjernekiggerøvelsen" Siddestilling

Placer hænderne i lænden, pres bæk-
kenet fremad samtidig med, at der svajes 
kraftigt. Kig opad.

Det er vigtigt at undgå at falde sammen, 
når man sidder. En oppustelig pude som 
brugt på billedet kan være en stor hjælp. 
Man kan både bruge den som støtte i 
lænden og sidde på den.
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brugt på billedet kan være en stor hjælp. 
Man kan både bruge den som støtte i 
lænden og sidde på den.

Ryg – akut og forebyggende
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Øvelserne bør ved udtalte ryggener udføres hyppigt, gerne en gang i timen. 
I begyndelsen kan der forekomme lette rygsmerter under udførelsen. Hvis smerter i 
benene forværres, bør man stoppe. Når smerterne er aftaget, bør øvelserne fortsat indgå 
som en del af hverdagen, blot nogle gange for at undgå fremtidige problemer.

Øvelse 1: 
"Fjernsynskiggerøvelsen"

Læg dig på albuerne, f.eks. når du læser eller ser fjernsyn.

Støt på bordkanten med strakte lodrette arme - det giver et let stræk i ryggen. Øvelsen 
udføres med 3-5 langsomme rytmiske bevægelser, hvor man gradvis øger lændesvajet.  
En kort pause (5-10 sek.). Dette gentages 4-6 gange. Øvelse 3 og 4 er varianter, som kan 
udføres efter forholdene.

Øvelse 2: 
"Skrivebordsøvelsen"

Øvelse 3 og 4: Varianter

Øvelse 5: "Stjernekiggerøvelsen" Siddestilling

Placer hænderne i lænden, pres bæk-
kenet fremad samtidig med, at der svajes 
kraftigt. Kig opad.

Det er vigtigt at undgå at falde sammen, 
når man sidder. En oppustelig pude som 
brugt på billedet kan være en stor hjælp. 
Man kan både bruge den som støtte i 
lænden og sidde på den.
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Todolac® (etodolac) tabletter Etodolac 200 og 300 mg. Nonsteroidt antiinflammatorisk middel. Selektiv hæmmer af cyclooxygenase-2 (COX-2) i terapeutiske doser. • Indikationer: 
Reumatiske sygdomme og andre inflammatoriske lidelser. • Dosering: Symptomer bør behandles i så kort tid og med så lav dosis som muligt. Voksne: 200 mg 2 gange daglig, om nødven-
digt forhøjet til 200 mg 3 gange daglig eller 300 mg 2 gange daglig. Børn: Bør ikke anvendes på grund af manglende klinisk erfaring. Ældre: Bør indledes med den lavest mulige dosis. Nedsat 
nyrefunktion: Bør anvendes med forsigtighed • Kontraindikationer: Overfølsomhed for det aktive stof og/eller hjælpestoffer. Fortilfælde af gastrointestinal blødning eller perforation i forbindelse 
med NSAID-behandling. Ulcus duodeni og ulcus ventriculi. Salicylatprovokeret asthma bronchiale. Svær trombocytopeni. Alvorlig hjerteinsufficiens. Svær lever- eller nyreinsufficiens. Sidste trime-
ster i graviditeten. • Forsigtighedsregler: Bør gives med forsigtighed til ældre, astmatikere, patienter med fortilfælde af gastrointestinale lidelser samt patienter med nedsat nyrefunktion, samt 
patienter i antikoagulations- og/eller SSRI behandling. Samtidig brug af andre NSAID-præparater bør undgås. Risikoen for gastrointestinal blødning, ulceration eller perforation er øget ved højere 
doser hos patienter med fortilfælde af ulcus og hos ældre. Patienter med ukontrollerede kardivaskulære lidelser bør kun behandles med Todolac® efter nøje overvejelse. Bivirkninger kan mini-
meres ved at anvende så lav dosis i så kort tid som muligt. Behandling med Todolac® bør straks seponeres ved symptomer på udslæt, slimhindelæsioner eller anden overfølsomhedsreaktion.  
• Interaktion: Hæmmer virkningen af loop-diuretika. Mulighed for nedsættelse af lithiumclearance. Trombocythæmmende midler og SSRI. • Graviditet: Brug af Todolac® er kontraindiceret i gravi-
ditetens sidste trimester. Bør ikke anvendes under graviditet. Todolac® kan, ligesom andre COX-2 hæmmende stoffer, ikke anbefales til kvinder, der planlægger at blive gravide. • Amning: Bør ikke 
anvendes. • Trafikfarlighed: Ingen mærkning. • Bivirkninger: Almindelige: (>1%, <10%): dyspepsi, abdominalsmerter, diaré, flatulens, kvalme, tinnitus, svimmelhed, ødemer og utilpashed. Sjældne 
og øvrige bivirkninger se fuldt produktresumé. • Overdosering: Symptomer: Kvalme og opkastning. Cerebrale symptomer (svimmelhed, ataksi stigende til coma og kramper). Påvirkning af lever- 
og nyrefunktion, evt. koagulationsforstyrrelser. Behandling: Symptomatisk. • Hjælpestoffer: Tilsat lactose og farve: Titandioxid, jernoxid. Pakninger og priser pr. 1. juni 2009: Tabletter a 200 mg 
(farve: lys beige): 20 stk. kr. 82,25 (043448), 60 stk. kr. 204,50 (043703), 2 x 60 stk. kr. 385,00 (014584). Tabletter a 300 mg (farve: lys orange): 20 stk. kr. 108,90 (042572), 60 stk. kr. 292,05 
(042952), 2 x 60 stk. kr. 557,50 (014595). Se www.medicinpriser.dk for dagsaktuelle priser. Tilskudsberettiget - Udlevering B. Indehaver af markedsføringstilladelse: norpharma a/s. De med 
• mærkede afsnit er omskrevet og/eller forkortet i forhold til det af Lægemiddelstyrelsen godkendte produktresumé dateret 15. maj 2008. Det fulde produktresumé kan vederlagsfrit 
rekvireres hos norpharma a/s · Slotsmarken 15 · 2970 Hørsholm · Tlf.: 4517 4800 · Fax: 4517 4829 · norpharma@norpharma.dk · www.norpharma.dk 
 ®: Todolac er et registreret varemærke.

Referencer: 1. Fliedner, L. et al: Current Therapeutic Research Vol. 36 No. 1 July 1984. 2. Benhamou, C. L.: Rheumatol Int (1990) 10 (Suppl): 29-34.  
3. Serni, U. et al: Rheumatol Int (1990) 10 (Suppl): 23-27.

Til reumatiske sygdomme  
og andre inflammatoriske lidelser

• Enkelt – én tablet hver 12. time

•  Hurtig smertelindring – analgetisk effekt efter 1⁄2 time1

•   Lav gastrointestinal toksicitet:  

Ulcusfrekvens 0,04-0,06%2,3

Gør ondt godt igen

Todolac® (etodolac)  
- gør ondt godt igen
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