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Rygebesvir orsakas sillan av

allvarliga bakomliggande sjukdo-
mar. Stod for att ryggbesvir orsakas av hur ryggen
ser ut, var vikt, benlidngdsskillnad, en sned rygg,
forslitningar etc saknas i de flesta fall helt. Tvirte-
mot finns en stor vetenskaplig samsyn i att ryg-
gbesvir huvudsakligen orsakas av hur vi forhaller
oss till vir omgivning. Omraden som ses som
tydliga riskfaktorer 4r monotont arbete, arbete
med upprepade tunga eller obekvima lyft, att inte
vara fysiskt aktiv, att ha haft besvir tidigare, attity-
der till vara egna besvir samt kinslan av stress, oro
eller att inte ha kontroll. Detta ir ett par tydliga
exempel pa faktorer som kan forbittras nir orsak-
erna vil har identifierats. Senare tids forskning har
ocksé visat att det finns nagorlunda starka sam-
band mellan olika typer av paverkan pa ryggens
funktionella kapacitet och de besvir som patienten
upplever. Aven detta ir faktorer som kan forbittras
via ett distansbaserat omhindertagande.

Ja, eftersom vetenskapen visat att en del av manni-
skors ryggbesvir uppstir till foljd av faktorer som
vi sjilva kan forindra dr det majligt. Spine-Coach-
ing innefattar en omfattande, dvs utokad, anamnes
och status. Det ingar dven funktionella tester som
kan identifiera inom vilka omraden din funktio-
nella kapacitet behover stirkas. Det dr dock viktigt
att poangtera att forbittringar kriver egenarbete.
Syftet dr att ge dig kontroll 6ver din egen rygg.

Minniskor ir olika och har olika attityd till sina
egna ryggbesvir. En del foredrar stindig behan-
dling eller enstaka punktinsatser nir besviren blir
overmiktiga. Andra foredrar att sjilv ta kontroll
over ryggen. Det finns med andra ord olika vigar
for att nd ett och samma mal. I de allra flesta fall
uppstar ryggbesvir till f6ljd av en lingvarig process
dir en mingd mindre faktorer har betydelse i ett

komplext samspel. Genom att identifiera riskfak-
torer i allt i fran attityder, livsstil till nivin pa din
funktionella kapacitet och forbittra omraden dir
det finns brister kan man na lingvariga forbittrin-
gar som inte kriver manuell behandling.

Manuell behandling ir ett annat sitt att angripa
ryggbesvir. Det ena utesluter inte det andra och
starka synergieffekter ses nir metoderna kombin-
eras.

Direkt efter kop far du en link till de formulir
som ska fyllas i. Formuldren ir i form av vanliga
flervalsfragor eller att du anger i vilken omfattning
du hiller med om ett pastdende. Det ingar dven ett
fysiskt funktionstest som syftar till att skatta nivin
pa din funktionella kapacitet.

Nir samtliga formulir 4r ifyllda analyseras svaren
och resultatet presenteras for dig. Presentationen
lyfter fram faktorer som paverkar dina ryggbesvir i
negativ eller positiv riktning.

Direfter presenteras ocksa ett forslag till atgird-
splan som innehller ett konkret dtgirdsprogram
som 4r anpassat till din personlighet och till dina
forutsiteningar. Nir en samsyn har ndtts om
dtgirdsprogrammet arbetar du sjilvstindigt, men
under handledning, med forbittringar. I atgird-
sprogrammet dr tid uppsatt for avstimning av hur
arbetet mot dina delmadl har fungerat.

Nir du har nétt en forbittring kan vissa atgarder
justeras for att bittre passa dig och din rygg. Slut-
ligen sker en utvirdering under stabiliseringsfasen
som vanligtvis ligger 3-6 manader efter start.

Analys och identifiering av risk- och friskfakrtorer,
funktionell kapacitet samt personliga drivkrafter.

Presentation av risk- och friskfaktorer. Konstruk-

tion och presentation av atgirdsplan. Diskussion

kring dtgirdsplan och resultatet av risk- och frisk-
faktoranalys. Resultatutvirdering. Handledning i
forbattringsarbetet.

Om stindigt aterkommande behandling hjilper i
den omfattning man 6nskar sd dr detta naturligtvis
ett forfaringssitt. Fragan dr dock varfér behandling



krivs i sidan omfattning. Antagligen har man
inte lyckats identifiera vad som orsakar besviren
eller si har korrekta rid om egenvard inte givits.
Forfaringssittet underblaser dessutom ett "behan-
dlingsberoende” som antagligen inte dr gynnsamt
i lingden. Alla med ryggbesvir bor sa langt det ar
mojligt striva efter att sjilva ta kontrollen 6ver sin

rygghilsa.

Ja, Spine-Coaching forstirker effekterna av annan
behandling. I de fall som 6vningar ges ska de dock
presenteras for din terapeut. Spine-Coaching in-
nefattar rutiner for detta.

Spine-Coaching passar dig om du ir villig att sjilv
ta ansvar for dina besvir. Du kan inte kopa dig fri
fran en kranglande rygg. Metoden forutsitter att
du arbetar sjilvstindigt men under professionell
handledning. Du maste ocksa vara villig att ar-
beta med att forbittra de punkter som lyfts fram i
atgirdsplanen.

Nir resultat ej nds inom andra behandlingsformer
maste man hitta orsakerna till detta. Spine-Coach-
ing skiljer sig gentemot andra virdformer pa ett
par sitt. Dels utgdr metoden fran en vetenskaplig
bas dir kinda riskfaktorer identifieras och kor-
rigeras, dels syftar metoden till att du sjilv infor
forandringar i antingen din livsstil, dina attityder
eller i din funktionella kapacitet. Dels ar hela
metoden uppbyged utifrin dina virderingar i olika
fragor. Det dr alltsd du sjilv som ir framgangens
styrka. En forutsittning dr emellertid att du ér vil-
lig att gora forindringar. Sammantaget betyder det
att du bor kunna fa en forbittrad livskvalitet.

Ja, du bér kunna mé bittre. Begrepp som "f6rslit-
ningar” ir ofta normala forindringar som ses med
stigande alder. Det dr ovanligt att ryggbesvir i
huvudsak orsakas av den typen av rontgenfynd.
Aven om rontgenfynden kan ha betydelse for
dina besvir dr det formodligen mojligt att forbat-

tra en mingd andra faktorer sa att en f6rbittrad
livskvalitet ind3 nis i slutinden.

Att ha haft ont under ling tid far f6ljdverkningar,
dels i hur du belastar din rygg, dels i hur du lever
ditt liv. Det innebir att det kan krivas mer arbete
och tilamod for dig innan du mér béttre. Det ir
emellertid ovanligt att det inte gar att né forbit-
tringar oavsett hur linge man har haft besvir.

Nej, alla kan inte f hjilp men de allra flesta kan
dnda ma bittre. Om du har bakomliggande sjuk-
domar eller tex har varit med om nagon skada

si gar inte det att reparera. Ar du osiker sa fir vi
diskutera dina funderingar innan du fattar beslut.

For din trygghet dr det viktigt att i forsta hand sik-
erstilla att dina ryggbesvir ¢j har allvarliga bakom-
liggande orsaker. Man riknar med att s fi som ca
1% av de som har ryggbesvir har en bakomliggan-
de skada eller sjukdom. Om du ir osiker huruvida
Spine-Coaching passar dig ar du vilkommen att
diskutera dina frigor med mig innan kop.

For sikerhets skull skall du i f6ljande fall vara
utredd av likare innan du kan fa hjilp via Spine-

Coaching.

Om du har avsevirda smiirtor.

Om dina smirtor forstirks av minsta rorelse
oavsett rikening.

Om dina smirtor ir konstanta och inte paver-
kas av rorelser.

Om du har utbredd muskelsvaghet som succes-
sivt forvirras eller om du har uttalade gangs-
vérigheter som ej orsakas av smirta.

Om du upplever en uttalad, dvs kraftig mor-
gonstelhet som varar lingre dn 1 h efter det att
du klivit upp och ir i rorelse.

Om ett valdsamt trauma foregitt smértan.

Om du tidigare har haft cancer.

Om du regelbundet, under lingre tid, medicin-
eras med kortison, oral administration.

Om du diagnostiserats med HIV.



Om du har svart att urinera.
Om du har feber eller nedsatt allmintillstind.

I foljande fall skall du kontakta mig innan bestill-

ning:

Om dina besvir har uppstétt for forsta gingent
efter det att du fylle 50 ér eller om besviren
visentligen skiljer sig gentemot besvir som bor-
jat i yngre dlder.

Om du har en ensidigbensmirta som ér virre
an ryggsmartan.

Om du har uttalade smirta, domning eller sva-
ghet mot bada benen.

Om du kan promenera maximalt ett par hun-
dra meter innan besvir i form av domning eller
svaghet uppstar mot benen for att direke lindras
om du sitter ner.

Slutligen krivs godkinnande av dina forildrar om
du ir under 18 ir.

Det sammanlagda resultaten frin de formulir du
fyller i kan visa att du behéver annan hjilp. I det
fallet betalar du enbart f6r analysen och resterande
del dterbetalas.

Inledningsvis fyller du i ett antal formulir och
gor en test for att skatta nivan pa din funktionella
kapacitet. Formuliren ir 14 till antalet och det tar
mellan 5 till 15 minuter f6r varje formulir. Den
funktionella testen kan delas upp i tre delar men
tar totalt ca 40 minuter. Samtliga formulidr méste
fyllas i inom tre dagar frin kop.

Direfter tar momenten i atgdrdsplanen oftast inte
mer 4n ett par minuter varje dag. Det kan han-
dla om att indra beteende, vilket inte tar nagon
extratid. Det kan ocks3 handla om att utfora ett
begrinsat antal dvningar var dag. Dessa tar i regel
inte mer in 10 minuter. For en del kan det handla
om att infora promenader ett par ginger i veckan.
Det viktiga ar att atgirderna skall vara rimliga for
dig annars blir de inte av. Dirfor liggs fokus pa att
konstruera en dtgirdsplan som passar just dig och
dina virderingar.

Tortalt dr kostnaden 3600 kr vilket motsvar ca fem
behandlingar inom den manuella medicinen.

For nirvarande accepteras enbart kortbetalning via
PayPal men andra 16sningar kommer inom kort.

Syftet dr att i forlingningen erbjuda Spine-Coach-
ing som en integrerad del i andra behandlings-
former. Nir det ar fardigstille skall konceptet vara
ekonomiskt fordelaktigt for respektive terapeut.
Fram till dess gir det naturligtvis bra att hidnvisa
patienten till Spine-Coaching for att frstirka ef-
fekten i det egna omhindertagandet.

Trygghet och sikerhet 4r av hogsta prioritet i
Spine-Coaching och konceptet bygger pé en
dialog genom hela programmet. Nir fragor eller
osakerhet uppstar maste dessa ventileras. En del av
formuldren som anvinds dr ocksa utformade for
att kunna identifiera orsaker som kan kriva vidare
utredning hos lakare

Ja, kommunikationen nir du fyller i formuliren ar
krypterad. All information lagras dven i krypterad
form och avidentifieras nir behandlingen ir slut-

ford.
Vad ir utokad anamnes och status?

Inom primirvérden finns oftast resurser till att i
huvudsak utesluta att dina besvir har allvarliga
bakomliggande orsaker. Anamnes och status ar
saledes anpassat till de svaren man 6nskar fi. Inom
ovriga behandlingsformer sitts ambitionsnivin
avsevirt hogre men péaverkas dnda av en mingd
faktorer. Inom spine-Coaching 4r bidde anamnes
och status utformade f6r att kunna identifiera
forekomsten av de riskfaktorer som vetenskapen
idag har identifierat. I och med att du sjélv har
tiden att besvara formuldren ir det majligt att ha
en storre bredd i fragornas och testernas utformn-

ng.



Spine-Code ir en vetenskapsbaserad, professionso-
beroende 6ppen modell som syftar till att fungera
som en vigledning i savil det kliniska arbetet som
i egenvird. Modellen ir generellt hallen for att
kunna stimulera till, och dven innefatta, framtida

vetenskapliga fynd.

Synsittet inom Spine-Code baseras pd mannis-
kans fysiologiska mekanismer, kinda riskfaktorer,
individens fysiska och psykiska forutsittningar
tillsammans med orsakssamband i patientens nu-
varande och tidigare livsstil.

Teorin inom Spine-Code kretsar kring att besvir
uppstér i hur minniskan interagerar med om-
givningen, nivan pa var funktionella kapacitet
samt att dven faktorer i tid och rum har betydelse.
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