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MYTA: Eg er med mikinn verk i bakinu svo ég hlyt
ad hafa skadad pad alvarlega.

STADREYND: Bakverkir geta valdid hraedslu, en
beir eru sjaldan heettulegir eda tengdir
alvarlegum vefjaskada eda lifsognandi sjukdémi
- flestir einstaklingar na gédum bata.

MYTA: Eg parf myndgreiningu til pess ad vita
hvad er ad bakinu & mér.

STADREYND: bad er sjaldgeeft ad
myndgreiningar syni astaedur mjobaksverkja. Svo
kalladar “6edlilegar” nidurstédur eins og
Utbunganir i hryggpofum og slitbreytingar eru
algengar og edlilegar hja flestum, &n verkja,
sérstaklega med haekkandi aldri.

MYTA: Eg mun slita bakinu & mér med pvi ad
beygja mig og lyfta hlutum.

STADREYND: Bakid pitt slitnar ekki med
daglegu élagi og beygjum. Styrkjandi eefingar
fyrir bakid settu ad gera pér kleift ad lyfta
byngdum og pola aukid élag.

MYTA: Sterk verkjalyf hjalpa mér ad lida betur i
bakinu fyrr.

STADPREYND: Verkjalyf munu ekki hrada
bataferlinu. Einfold verkjalyf eins og ibufen, aettu
bara ad vera notud samhlida 6drum Urreedum, eins
og aefingum, og pa eingdngu til skamms tima.

MYTA: Eg parf ad lata setja bakid a mér “aftur &
réttan stad”

STADREYND: Mjébaksverkir pyda ekki ad
eitthvad sé ekki a sinum stad og purfi ad leidrétta
bad - bakid pitt er sterkt og fer ekki “Ur stad”.

MYTA: Eg er ad eldast, svo pad er edlilegt ad
ég sé med mjdbaksverki.

STADREYND: A3 eldast er ekki stor orsok
mjobaksverkja, en pad ad missa styrk getur
verid orsok.
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MYTA: Eg aetti ad hvila mig og liggja i rtuminu til ad
hjalpa bakinu ad jafna sig.

STADREYND: Strax i kjolfar meidsla getur pad
hjalpad ad fordast ertandi hreyfingar. Hins vegar
eru léttar hreyfingar og réleg aukning & athofnum
mikilveeg fyrir batarferlid pitt.

MYTA: Eg verd ad sitja uppréttur vegna pess ad
sleem likamsstada er orsok bakverkjanna sem ég
er med.

STADPREYND: bad er engin ein fullkomin
likamsstada. Fjdlbreyttar stddur yfir daginn eru
godar fyrir bakid. Stédurnar eettu ad vera
beegilegar og afslappadar fyrir pig. Mismunandi
likamsstodur eru ein af stadreyndum lifsins.

MYTA: Mig verkjar pegar ég geri sefingar og hreyfi
mig pannig ad ég hlyt ad vera ad valda skada.

STADREYND: Bakid pitt verdur heilbrigdara med
hreyfingu og likamlegri virkni. Hryggsulan er sterk og
feer um ad hreyfast érugglega og bera alag. Algengar
vidvaranir um ad vernda hryggsuluna eru ekki
naudsynlegar, og geta leitt til hreedslu og ofverndunar.

MYTA: Eg verd ad gera mikid af
djupvédvaeefingum til ad fordast mjobaksverki.

STADREYND: Mjobaksverkir eru ekki vegna
veikra djupvodva. Rannsoknir syna ad sértaekar
djupvodvaeefingar skila ekki auknum arangri
umfram pad ad gera almennar zefingar, eins og ad
ganga, fyrir verki og feerniskerdingu.

MYTA: Egverd ad fara i adgerd eda fa sprautu til
ad laga mjobaksverkinn minn.

STADREYND: Skurdadgerdir eda sprautur eru
sjaldnast laekning vid mjobaksverkjum. Meelt er
med aefingum og heilbrigdum lifsstil til ad baeta
lidan og er pad jafn arangursrikt en ahaettan minni.

MYTA: bvi meiri sem verkurinn er, pvi meiri
skemmd er i hryggsulunni.

STADREYND: Meiri verkur pydir ekki alltaf meiri
skemmd. Einstaklingar med svipud vandamal i
hryggsulunni geta fundid mjog olika verki.

Sjuakrapjalfari leidbeinir pér og radleggur med hvada
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haetti er best fyrir pig ad vinna 4 mjébaksverkjum.

#WorldPTDay

8 September
www.world.physio/wptday




