FYSIOTERAPI

Nakke- og shkuldersmerter

Artiklen beskriver en funktionel tilgang til nakke- og skuldersmerter.
Forfatteren giver herefter sit bud pa mulige behandlings- og forebyggelsestiltag.

Af / Medde Vognsen

merter i nakke og skuldre er uhy-

re almindelige og koster hvert ar

mange ressourcer bade for det
enkelte menneske og pa samfunds-
plan. Det er sveert at seette eksakte tal
pa forekomsten, men studier viser, at
ca. 10-20 % af den voksne befolkning
oplever smerter fra nakken. Heraf hen-
vender ca. 3 % sig til deres praktise-
rende leege, og mange af patienterne
har tilbagevendende episoder med
nakke- og skuldersmerter gennem det
efterfplgende ar (1).

Det er naturligvis vigtigt at afkreefte
differentialdiagnostiske faktorer som
fx cervikal prolaps eller systemiske
sygdomme, men arsagen til smerterne
er ofte multifaktoriel, og der er bred
enighed om, at man ber tilgd smerter-
ne fra en bio-psyko-social vinkel. Pree-
valensen er hgjere blandt kvinder end
blandt meend; hgjere i lande med hgj
indkomst end middel- og lavindkomst-
lande samt hgjere i byerne end pa lan-
det. Dette kunne tyde pa, at smerterne
inogen grad skyldes den fysiske inak-
tivitet og mangel pa variation, der er
karakteristisk for vidensarbejdere, som
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har store dele af deres arbejdsdag ved
skeerm og tastatur (2).

Denne artikel har til formal primeert
at beskrive de muskuloskeletale fakto-
rer, der kan pavirke funktionen af nak-
ke og skuldre, og hvorledes smerterne i
regionen kan afhjelpes og forebygges.

SKULDERBZALTETS BIOMEKANIK
Skulderbeeltet har karakter af en bad-
formet ring med brystbenet som midt-
punkt pa den ene langside. Herfra dan-
ner kravebenene bro til skulderblade-
ne, som forbinder for- og bagside som
en slags halvtag hen over hovedet af
overarmen. Via muskler og bindevaev
lukkes den sidste del af ringen fra skul-
derbladet til rygsejlen, og derfor er co-
lumnas krumning samt ribbenenes po-
sition vaesentlige for skulderbeltets
arbejdsvilkar.

Bevageligheden i thorakalcolumna
har betydning for ca. en tredjedel af
nakkens beveagelser, men er ligeledes
afgegrende for den posturale muskula-
turs funktion. Columnas mobilitet er
ogsa veesentlig for, hvorledes vi baerer
vaegten af hovedet og torsoen, som

Biografi / Forfatter er fysioterapeut, certificeret yogalarer og ejer af PHYSIOGA.
Hun er specialiseret inden for behandling og treening af komplekse biomekaniske problemstillinger og har
mange ars erfaring. Hun har siden 2005 udviklet treeningsformen PHYSIOGA.
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ikke alene pavirkes af tyngdekraftens
konstante treek, men ogsa af de aktivi-
teter, vi laver (3).

Skulderleddet er et kugleled med
stor beveegefrihed i alle retninger, som
er accentueret ved kravebenet og skul-
derbladets glid. Kugleleddet er omgivet
af en ledkapsel, som bidrager med me-
kanisk stabilitet. Denne forsteerkes af
fire stottemuskler, der udger rotator-
cuffen, som skal kunne modsta traek-
ket fra storre overfladiske muskler som
fx deltoideus eller pectoralis major.
Skulderbladet har ikke statte fra kap-
selveev og kraever derfor preecis neu-
romuskuleer koordination for at vaere
et solidt bindeled mellem thorax og ar-
men.

Hvis muskelstyrken eller koordina-
tionen er utilstraekkelig til at stabilise-
re skulderbladet ind mod thorax, vil
mange mennesker ubevidst benytte
musKkler, der i stedet lpfter skulderbla-
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det og roterer det ind mod nakken. Pa
den made kan nakkehvirvlerne og kra-
niekanten fungere som fikspunkt, nar
armen beveeges. Man traekker "skuld-
rene op om grerne”, fordi den spaen-
ding kan erstatte det muskuleere fun-
dament, som mangler andetsteds. Des-
veerre bliver disse muskler som fx m.
levator scapula ofte overbelastede, og

Y) Man traekker "skuldrene op om ererne", fordi
den spaending kan erstatte det muskulere
fundament, som mangler andetsteds.

bade muskel- og bindeveev kan sndre
kvalitet og blive arsag til smerter. Den-
ne mekanisme uddybes nedenfor.
Musklerne i hals og nakke fungerer
desuden som sakaldt accessoriske ind-
andingsmuskler. Dvs. at de arbejder pa
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hejtryk i situationer, hvor diaphragma
og intercostalerne kommer til kort.
Dette kan bl.a. skyldes manglende mu-
skelstyrke, begraenset mobilitet i co-
lumna og intercostalerne, eller at det
er blevet en ubevidst vane at traeekke
vejret hurtigt og overfladisk.

Kropsholdning
Det har veeret diskuteret, om der fin-
des sékaldt "god eller darlig holdning”,
og der findes ingen forskning, der bevi-
ser, at fx en kropsposition praeget af
pget thorakal kyfose og/eller forskyd-
ning af hovedet foran kroppens lodlin-
je er den direkte arsag til kroniske nak-
ke- og skuldersmerter. Dog viser studi-
er, at stillesiddende livsstil (svit. > 7 ti-
mer dagligt) kan relateres dels til ned-
sat thorakal mobilitet, dels til skulder-
impingement-problematikker (4). Li-
geledes viser studier, at gjnenes posi-
tion har betydning for smerter i nak-
ken (5).

Begrebet holdning deekker over en
statisk position (til forskel fra align-
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ment, som henviser til relationen mel-
lem kroppens dele i en given situation;
altsa et dynamisk gjebliksbillede). Idet
kroppen har brug for variation og skif-
tende grader af belastning, findes der
ikke én optimal eller rigtig holdning,
hverken for den staende eller siddende
stilling. Omvendt findes der heller ikke
én farlig eller forkert holdning. Den
bedste position for kroppen er altid af-
haengig af den aktuelle kontekst: Bee-
rer du fx noget stort og tungt i den ene
hénd, balancerer du pa noget smalt,
sidder du pa en lav skammel, eller har
du blot siddet leenge pé én made og
treenger til at skifte til en anden? Hver
opgave kraever, at kroppen justerer sin
position, andedreettets dybde og de
kreefter, der skal investeres fra inderst
til yderst for at lgse den hensigtsmaes-
sigt pa de preemisser, der er pa det giv-
ne tidspunkt (6).

Ergonomi - "Den bedste stilling er
den naeste”

Ordet ergonomi kommer af greesk og
kan oversattes som “arbejdsindret-
ning”. I praksis betyder det som regel
“at finde den stilling, som er mest kom-
fortabel”, altsa den position, som kree-
ver mindst energi i den givne situati-
on. Det er abenlyst en glimrende idé at
indrette sin arbejdsplads, sé bord, stol,
skaerm, laesebriller mv. passer til bru-
gerens proportioner. Men faren ved
komfort kan veere, at vi ikke bliver mo-
tiveret til at skifte stilling, eller at vi
far den opfattelse, at alting til enhver
tid skal fgles nemt og behageligt. Be-
lastning er blevet et negativt ladet ord,
og mange har faet den opfattelse, at
det som udgangspunkt er farligt og ber
undgas, men faren ligger altsa i hojere
grad i monotonien end i opgavens ka-
rakter. Vi forventer saledes, at ryglee-
net skal baere vaegten af vores torso,



nar vi sidder, eller at handleddet skal
hvile pa stettepuder, sa skulderen ikke
meaerker armens veegt. Desverre med-
virker det hgje serviceniveau fra vores
indretning til, at vores egen krop
sveaekkes tilsvarende, og risikoen for
overbelastning af de svage strukturer
stiger.

Indrettes arbejdspladsen derimod,
sa den inviterer til vekslende belast-
ninger gennem dagen, vil der veere en
variation mellem moderat belastning
og aflastning. Flere dele af kroppen be-
veeges pa flere forskellige mader og
holdes dermed iltede, staerke og smidi-
ge. Det kan fx veere at skifte mellem
forskellige bordhgjder, typer af stole,
bolde, skamler mv,, at lade gjnene van-
dre eller sta pa en balancepude.

Lokal belastning - for meget

og for lidt

En del af arsagen til nakke- og skul-
dersmerter kan altsa veere, at nogle
muskler overbelastes, fordi de er sva-
ge, eller fordi de kompenserer for an-
dre, som ikke arbejder hensigtsmaes-
sigt (7). Svagheden kan dels skyldes et
generelt lavt fysisk aktivitetsniveau
hos den pageldende eller manglende
beveaegelse i dele af kroppen. Ligeledes
vil utilstreekkelig aktivitet og variation
fordelt jeevnt over dagen have indfly-
delse pa skuldre og nakke. En tur i tree-
ningscenter efter arbejde to gange om
ugen er godt for mange bl.a. metaboli-
ske faktorer, men det kan ganske en-
kelt ikke kompensere for mange stille-
siddende timer dagligt. Det er et

Foto 3/
Foto: iStockphoto




FYSIOTERAPI

' -
Skuldersmerter — skulde-
rens blpddelsreumatisme

- Skuldersmerter - skulde-
rens blgddelsreumatisme -

MediBOX Leaegenote

grundvilkar, at svage muskler hurtige-
re overbelastes, og kun de vev, der be-
vaeges, har en effektiv udveksling af
neerings- og affaldsstoffer (8).

Det betyder, at selv fysisk aktive
mennesker kan have dele af kroppen,

der sjeeldent beveeges eller traenes.
Studier viser dog, at regelmaessig styr-
ketreening af skuldre og ryg kan redu-

cere nakkesmerter i veesentlig grad (9).

Den gode nyhed er, at selv sma do-
ser af bevaegelse fordelt jeevnt over da-
gen kan gore en stor forskel (10). Her
er tale om enkle tiltag som at veksle
mellem at sté og sidde, at lave en mal-
rettet gvelse eller to i forbindelse med
fx kaffe- og frokostpauser eller ga en
lille omvej mellem skrivebordet og
printeren.

Bindevaevet &ndrer karakter

Som neevnt er bade arbejdsstilling (el-
ler alignment), muskelstyrke og den

Case |

neuromuskuleere koordination rele-
vant for at balancere hovedet roligt pa
nakkehvirvlerne, mens gjne og heender
lpser opgaver med stor praecision pa
skaerm og tastatur. En anden vigtig
faktor er det glid, der opstéar i lagene af
lpst bindevaev mellem og hen over
musklerne, nar de aktiveres. Nar krop-
pen bevages, vil bindevaevet udseettes
for et treek, som opvarmer og s@nker
viskositeten i den hyalyron, der er i
veaevet. I praksis betyder det, at bevee-
gelsen fples friere og mere smidig. Det
er en af arsagerne til, at kroppen kan
foles lidt stiv, nar vi star op om morge-
nen, eller at vi fx har brug for at streek-
ke benene pa lange kereture.

Omvendt vil bindeveavet i de dele af
kroppen, der sjeldent beveeges, blive
traegt, og der kan opstd en indveekst af
collagenfibre, som leegger sig ufleksi-
belt pa kryds og tveers pa samme
made, som vi kender det fra arvaev.
Flere og flere studier viser, at denne
vaevsmekanisme i sig selv kan veere
arsag til smerter og nedsat funktion i
et omrade, der mangler bevaegelse
11).

Ydermere vil man langsomt indrette
sit beveegemenster efter den reducere-
de kapacitet, fordi det opleves som
“normalt”. Det beskrives som motorisk

Hvinde 53, fuldmeegtig i en offentlig styrelse, arbejder lange dage med mange meder og korres-
pondance via mail. G&r tur med sin hund morgen og aften og til yoga en aften om ugen. Kvinden
oplever daglige smerter sv.t. 5-7 NRS i nakken og oversiden af begge skuldre, der feles "stram-
me og spandte". Hvis det er seerligt slemt, lindrer hun med Panadil eller smerer huden med

Voltaren.

Hun benytter den massageordning, der er tilknyttet arbejdspladsen, hver 14. dag og oplever, at
det lindrer Kortvarigt, men ikke har blivende effekt.
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Case [ fortsat:

Efter aftale med egen lage og fysioterapeut indferer kvinden "walk & talk-meder", nér det er
muligt at gennemfere dagsordenen uden skeerme og tavler. Hun supplerer sin ugentlige yoga-
time med et dagligt 5-minutters styrketreeningsprogram med en treeningselastik og egen
kropsveegt. Elastikken er bundet til hundesnoren for at minde hende om det alle ugens dage. |
lebet af arbejdsdagen veksler hun mellem sin stol og en stor treeningsbold, som stiller krav til
sma muskuleere variationer og justeringer for at holde balancen. Hun gér ofte en lille omvej fra
sin plads til medelokaler eller kantinen og indferer Korte "snachtivitetspauser", nér hun venter

ved kaffemaskinen.

For at motivere og forpligte sig selv har hun sendt en mail til sine neermeste Kolleger og invite-
ret dem til at gere hende selskab. Flere begynder nu at deltage i "snacktiviteterne", og de taler
om muligheden for at finde hjeelp til at guide dem i 30 minutters kontorgymnastik fredag mor-

gen som alternativ til den nuveerende wienerbred og Kaffe-tradition. .

amnesi — altsa at man helt har glemt
den del af sit beveegerepertoire. Stiv-
heden lokalt vil skabe et treek pa de
omkringliggende vaev, der risikerer at
e@ndre deres egenskaber pa celleni-
veau. Fibroblasterne bliver til myofi-
broblaster, der har kontraktile egen-
skaber, som ligger uden for vores be-
vidste kontrol. I stedet reagerer de vil-
ligt pa kemiske stimuli fra fx inflam-
mation eller aktivitet i det sympatiske
nervesystem. Bade psykisk og fysisk
stress har derfor en betydning for bin-
devaevets egenskaber (12).

Bio-psyko-social tilgang

Som beskrevet kan man ikke menings-
fuldt adskille det fysiologiske respons
pa omfanget og kvaliteten af vores be-
vaegemegnstre fra faktorer som fx psy-
kisk stress, livsvilkar, sgvn og kost.
Nakke- og skuldersmerter er i mange
tilfeelde kroppens helt naturlige reak-
tion pa en unaturlig livsstil, hvor tem-
poet er hgijt, og der ikke gives megen
plads til at stoppe op og tage et dybt
andedrag, lade tankerne flyve eller

meerke, hvilken bevaegelse kroppen
treenger til. Patienter med langvarige
nakke- og skuldersmerter kan have
stor gleede af at finde sma tidslommer,
hvor de prioriterer dette. Det er afgg-
rende, at @ndringerne er sma og over-
skuelige, fordi oplevelsen af at lykkes
har stor betydning for at implementere
nye vaner. Et succesparameter kunne
fx veere at starte arbejdsdagen med at
traekke vejret roligt og dybt i 30 sekun-
der.

Kroppens eget arbejdsmiljo
Ledneer eller sakaldt postural muskula-
tur, der mangler styrke og neuromu-
skuleer koordination, stiller store krav
til overfladisk eller fasisk muskulatur,
som dermed opleves som stram og ud-
mattet. Det kan give anledning til
smerter og nedsat beveegelighed i regi-
onen, der som nevnt kan forveerres af
nedsat mobilitet i thorakal columna
(13).

Et ensidigt fokus pa at aflaste og fx
udspeende de stramme strukturer med
massage og straeekgvelser vil derfor
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kun have symptombehandlende ef-
fekt. Afspeendingen kan dog veere et
fint og smertelindrende supplement til
det at styrke den underbenyttede mu-
skulatur, at skabe mobilitet i de stram-
me led-, muskel- og fascieveev og blive
bevidst om mere hensigtsmaessige va-
ner i dagligdagen.

Ilt pa rette tid og sted

Som tidligere neevnt er alle muskler
underlagt de biomekaniske forhold, de
arbejder under, som afggr treekretnin-
ger, omdrejningspunkter, speendings-
leengde m.m. I en position, hvor hove-
det er forskudt fremad ift. torsoen, vil
de dybe halsmuskler have ringe mulig-
hed for at beere tyngden af kraniet.

HOVEDBUDSHABER

Kaebemuskulaturen derimod vil veere
pa konstant arbejde for at holde mun-
den lukket (14).

Ydermere vil vinklen sendre plads-
forholdene i spise- og luftrer, sa dia-
phragma har brug for stgtte fra den ac-
cessoriske andedraetsmuskulatur for
at ilte organismen i tilstraekkelig grad.
Det overfladiske andedreet kan resulte-
reietiltniveau, der er hejt i blodet,
men lavt i cellerne. Dette opleves i
hjernestammen som ilthunger, hvilket
bibeholder det hurtige dndedreet.

Her fplger en reekke forslag til andre
tiltag, der enten direkte eller indirekte
kan lindre nakke- og skuldersmerter
https://physioga.com/

v

Nakke- og skuldersmerter har ofte en baggrund i flere aspekter af patientens liv, og det er
hensigtsmaessigt med en bio-psyko-social tilgang.
. Dysfunktion i nakke og skuldre er en naturlig reaktion pa et unaturligt milje, bade lokalt i

musklen og i kroppen som helhed.
. Sma bevidste andringer i hverdagen Kan gere en meget stor forskel pa b&de smerter og funk-
tion.

188  Manedsskrift for almen praksis / marts 2022




