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HELSEGEVINST: For at
bevegelsestrening skal ha
noen hensikt, m& man serge
for & veere rak nederst i ryggen
og puste dypt ned i magen.
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Bindevevets skjulte egenskaper
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Vond rygg knyttes ofte til smerter i ledd og mu
Men det mange ikke vet er at problemet kan siti€'

bindevevet. Her far du tips til hvordan du kangpleie-

vevet som omgir hver eneste muskel. , | I
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pa Klinikk for Alle,

1 Oslo, er glad for at

det har blitt mer fokus ' §

pa bindevevets betyd-

ning ved ryggproblemer. P&
deres kliniki har de slike pasi-

entgrupper hele tiden.

Hinne som avgrenser
— Bindevevet har en sentral

rolle i folks kroniske plager,
fastslar Jacobsen.

Han bruker en appelsin som
cksempel ndr han skal forklare
dette: Nar du skreller og deler
den opp i béter, har alle bitene
en tydelig hinne som avgrenser
den mot naboen. Slik er
musklene i kroppen ogsé
organisert. En hinne ligger
rundt muskelen, muskelbuken
og muskelfibrene, slik at hver
del kan bevege seg fritt uten &
henge fast i nabostrukturen.

Disse hinnene skal ha
sdpass rom mellom seg at
bevegelser kan g& uten friksjon
og gnisninger. Hvis det blir
friksjon rundt lagene, kommer
irritasjoner, betennelser og
smerter.

Ofte har man trodd at
muskelstolhet kommer fra
musklene, men det har vist seg
at det i stedet er disse hinnene
som fremkaller smerten.

Han forklarer at alt av
strukturer i kroppen har
bindevevet rundt seg, og
bindevevets oppgave er &
binde strukturer sammen,
fordele kreftene det blir
utsatt for, men ogsa avgrenser
eller definerer omridet til
nabostrukturen.

Se for deg en nylonstrempe
som er tredd over alle muskler
og organer i kroppen. Omtrent
sann kan man beskrive det
om man skal forklare hvor i
kroppen bindevevet ligger.
Det er et nettverk som spenner
over hele kroppen, og uten
det, si kunne vi overiodet
ikke beveget oss.

Noen steder er bindevevet
lgst og sart, mens andre steder
er det tett og fast sammenvevd.
Dermed kan vi reagere
fleksibelt pé forskjellige typer
belastninger. Et sunt bindevev
gjor oss spenstige og clastiske,
og gjor at vi for eksempel
kan lgpe lett og uanstrengt,
mens et utterket bindevev
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Mangel pa bevegelse vil over tid
gjore at bindevevet «torker ut»
og mister sin elastisitet

gjor at vi ma bruke mye mer
muskelkraft nar vi loper.

Ofte glemt

En av pionerene innen
forskning pa bindevevet

er dr. Robert Schleip ved
universitetet i Ulm i Tyskland.
Han har vist hvilken stor
betydning bindevevet egentlig
har. Til det tyske bladet Welt
der Wunder sier dr. Schleip

at ved ryggoperasjoner viser
det seg ofte at pasienter med
ryggsmerter har problemer
med bindevevet i korsryggen.
Da hevder han at bindevevet
ofte ser ut som en slagmark.
Dr. Schleip forteller at
bindevevet kan ha rikelig med
nerveutganger og utlgse smerte
ved den minste skade.

Leder i Norsk
Kiropraktorforening,
Jakob Lothe (bildet), ©
er godt kjent
med forskningen
til dr. Schleip
og understreker
betydningen av 4 fremheve
bindevevet som kilde til en god
del smerter og problemer.

— Bindevevet er viktig, men
det er ofte glemt. I stedet
snakkes det bare om ledd og
muskler, sier han.

Lohte mener at problemer i
ryggen og skjelettet svert ofte
kan relateres til bindevevet.
Han understreker betydningen
av bevegelse.

— Mangel pa bevegelse vil
over tid gjore at bindevevet
«tgrker ut» og mister sin
elastisitet. Da hjelper det ikke
kun & styrke muskulaturen.
Bindevevet vil hindre bevegelse
pd samme mdte som om man
gir med for trange kleer, hevder
han.
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Veldig

Han forklarer at i korsryggen
«krymper» ofte bindevevet slik
at ryggvirvlene ikke lenger har
nok rom til & bevege seg frict i
forhold til hverandre. Dette er
ifelge ham en oversett faktor
ved ryggproblemer og veldig
vanlig, l%ovedsakelig %ordi vi
sitter for mye stille.

Forebygging

Riktig trening kan forebygge
plager av denne typen. Lothe
peker spesielt pé yoga som har
mange fordeler i forhold til
bindevevet i ryggen.

— Da tgyer man riktig, men
generell bevegelse er ogsa bra,
sier han.

— Nér du holder riktig
yogastilling og slipper pusten
til det foles som kroppen
begynner 4 sige litt, da treffer
du bindevevet.

Men det er ikke bare yoga
som kan hjelpe.

— Jeg pleier 4 si at det er ikke
hva man gjer, men hvordan
man gjor det som er viktig,
understreker Lohte.

Han anbefaler alle & arbeide
med holdningen sin og prove
4 ha god rytme og bevege
seg fritt og naturlig
uansett type aktivitet.

Han understreker at
det er viktig 4 strekke ut
kroppen i alle retninger.

Bruker tape

Det finnes mange forskjellige
teknikker som kan hjelpe
pasienter med problemer som
er relatert til bindevevet. Ofte
bruker behandleren teknikker
som skal fi bindevevet til 4
rette seg ut igjen, litt pd samme
madte som ndr du stryker en
skjorte.

Fysioterapeut Jacobsen

Lothe

Utbredelse

i/ 25-30 prosent av voksne

: nordmenn lider av kroniske

: smerter.

i/ Muskel- og skijelettlidelser

¢ erden vanligste arsaken til
uferepensjon, etterfulgt av

: psykiske lidelser.

© / Kroniske smerter defineres

: som smertetilstander som
varer i mer enn seks mane-

i der

i/ Kroniske smerter er man-

i gelfullt kartlagt her i landet,
og mange sykdomstilstan-
der som gir kroniske smer-

: ter, er ukjente.

© / Kvinner er i langt hoyere
grad rammet av kroniske
smertetilstander enn
menn.

(Kilde: Folkehelseinstituttet)

bruker ofte kinesiotape i
behandlingen av sine pasienter.
Tapen kan brukes pi mange
forskjellige mater, men den

bidrar til & trekke og lofte

huden ug, slik at pasienten fir

en direkte effekt blant annet

i glidesonen rundt musklene.
Nerver og reseptorer som star i%
klem, vil da fa litt bedre plass.

mye muskelsmerter kan

relateres til bindevevet, det samme
gjelder ryggsmerter.

Jacobsen
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Fysioterapeuten forteller
at dette ikke trenger 4 veere
noen langvarig behandling,
men at mange tvert om blir
friske relativt raskt ved 4 bruke
kinesiotape i kombinasjon med
annen behandling og trening.
Det er selve diagnostiseringen
som er aller vikeigst. Et
ryggproblem kan nemlig
vise seg 4 skyldes spenninger
eller feilfunksjoner i
bindevevsdragene andre steder
i kroppen, som for eksempel i
hoften, bekkenet eller magen.

Sitter mye
Skal man forebygge problemer
relatert til bindevevet, er
fysioterapeuten enig med
kiropraktoren om at bevegelse
er det aller vikeigste.

EKSEMPEL: Her er en méte
a bruke kinesiotape som del
av en behandling.

— Mange problemer
oppstér rett og slett fordi vi
sitter altfor mye, sier han.

Han oppfordrer deg til &
tenke gjennom hva du gjor i
lopet av hverdagen. Mange
sitter og spiser frokost for de
setter seg 1 bilen og kjerer til
jobben, %wor de sitter foran
PC-en hele dagen, for deretter
& sette seg inn i en bil og kjere
hjem, hvor de setter seg og ser
pa TV. Noen vil vere spreke
og setter seg pé en sykkel og
sykler til jobb. Fortsatt er det
altsd snakk om sitting.

— Man er stort sett i samme
sittende posisjon hele tiden,
konkluderer den engasjerte
fysioterapeuten.

Han oppfordrer deg til 4 ha
i det minste én time i lopet
av dagen der du gjor noe helt
annet enn 4 sitte.

Mange problemer
oppstar rett og slett
fordi vi sitter altfor mye

TOYING FOREBYGGER
VOND RYGG: Hver strekk
gjer godt for kropp og sjel.

Jacobsen
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Dette kan du gjare selv:

v Pass pa at du sitter riktig.

v Anbefalte treningsformer er yoga, stretching og foam rolling.
Da far du et trykk pa utsiden og bevegelse pa innsiden av
muskelen, noe som gir ekstra god effekt.

v Ryggsvemming er ogsa anbefalt. Da far du strekt deg godt ut
bakover.

v Det viktigste er & bevege seqg litt i alle mulige posisjoner dag-
lig. Noen fa knebgy om dagen hjelper lite pa bindevevet. |
stedet kan du hoppe, hinke eller hoppe tau slik at du far en
bevegelse som innebaerer raske retningsforandringer. Dette
er aktiviteter som styrker og bidrar til & gi bindevevet tilbake
sin smidighet og elastisitet.

v Nar du teyer ut etter trening, skal du holde i mer enn noen
sekunder, helst i et par minutter. Bindevevet trenger lang tid
pa & toye ut.

v Du ber utfere trening som er bra for bindevevet minst én eller
to ganger i uken.

Sov godt!

Bortsett fra trening, hjelper
sevn, ifelge dr. Schleip. Da frigjer
kroppen veksthormoner som hjelper
bindevevet 8 bygge nye kollagener.
Dermed hindrer du bindevevet i a bli

tynnere, og bindevevet vil ogsa lettere

reparere sar og rifter. Spesielt viktig
for denne prosessen er ogsa amino-
syren L-arginin, som blant annet finnes
i valngtter. Dr. Schleip anbefaler ogsa
at du spiser fisk, hvitt kjott og
mye frukt og grennsaker.
(Kilde: Welt der Wunder)
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OVERRASKET: Helle Rosenvinge (63) hadde vondt i rygg, kne og hofte,
0g ble overrasket over at det skyldtes at bindevevet hadde tatt skade
0g grodd feil etter en operasjon i magen.

Ble kvitt
langvarige
smerter

Helle (63) fra Oslo har hatt darlig rygg siden hun var ung.
Det skulle vise seg at tape ble redningen.
NU nr. 47-14

elle Rosenvinge har gice mye il ki-

ropraktor pa grunn av ryggen. For

fire &r siden ble den litt bedre, men
i stedet fikk hun veldig vondt i hoften.
Da hendte det at den laste seg helt. Spe-
sielt vondt var det ndr hun 13, og det var
vondt 4 snu seg. I tillegg fikk hun da
vondt i skulderen og i kneet.

— Det var ikke slik at jeg var helt
lammet av smerte, men det var vel om-
trent som & gd med tannverk hele tiden,
forklarer hun.

Operasjonssar
Da fysioterapeut Frank Tore Jacobsen
ved Klinikk for alle undersokte kneet
hennes, spurte han:
— Du har vel ikke vondt i den hoften
der ogs3, vel?

Helle ble forbloffet over at han traff
spikeren pd hodet. Jacobsen forklarte at
smertene i kneet hang sammen med den
vonde hoften. For syv ar siden hadde
nemlig Helle blitt operert for kreft i
tykkearmen, og Jacobsen mente dette var
drsaken til plagene hennes.

— Niér kroppen gror etter en
operasjon, dannes det arrvev, ikke bare
i hudoverflaten, men ogsa overalt hvor
det har blitt kuttet innover. Bindevevet
forsoker & reparere seg selv ved 4 feste seg
til nermeste struktur, forklarer Jacobsen.

Arrvevet tar imidlertid ikke hensyn
til hva vevet skal brukes til. Det gror
sammen over alt, ogs der det egentlig
skal vaere bevegelse. Ofte blir arrvev
mindre elastisk enn for, og kan gi kraftige
begrensninger i elastisiteten til vevet.
Dette kan igjen fore til nye problemer
som oppstér etter en stund.

Tape og massasje
Nar Helle skal beskrive hvordan dette
foltes, sier hun at det foltes som om
huden hadde blitt litt for kort. Men
etter behandling hos fysioterapeuten, tok
det ikke veldig lang tid for problemene
hennes var lost. Fysioterapeuten brukte
forskjellige teknikker.

— Han masserte meg for eksempel pa
magen. Det gjorde vondt, men da kjente
jeg at det lgsnet, forteller hun.

Mens Helle 18 pa ryggen og loftet opp
benet, ble hun bedt om & prove & presse
imot ndr fysioterapeuten dyttet benet ned
igjen. Det greide hun ikke. Da dro han
lite i huden og ba henne prove en gang til:

— Plutselig kunne jeg holde imot,
forteller hun.

Fysioterapeuten satte sd pd tape rundt
magen hennes og pa de stedene hvor han
mente problemet 1a. Tapen loftet huden
litt og bidro til 4 frigjere bindevevet.

— Jeg ble veldig fort bedre og sov bedre
om natten, forteller hun.

Tapen hadde hun pé seg en ukes tid,
men fortsatte & g3 til fysioterapeuten,
forst én gang i uken, senere hver fjortende
dag.

§]eg ble fakeisk helt bra igjen, forteller

Helle. ?E‘?
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