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Information till dig som fatt en
kotkompression

Tillsammans

for ett friskare
tryggare och
rikare liv
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Allman information

Kotkompression, eller kotfraktur, innebar att en eller flera
ryggkotor har tryckts ihop. En fraktur i en ryggkota sker ofta pa
kotans framsida vilket gor att man kan fa en mer ihopsjunken
hallning. Kroppslangden kan paverkas sa att man blir kortare
eftersom kotan inte aterfar sin ursprungliga form.

Kotkompressioner ar vanligen stabila och man far darfor rora sig
fritt. Frakturen ger ofta smarta, framst vid rorelse, och det kan
misstolkas som ”ryggskott”. Smartan kommer fran de hoptryckta
kotorna, muskler, nerver och annan vavnad som paverkats. Det
brukar gora som mest ont direkt efter skadan. Sarskilt ont kan det
gora nar du tar dig i och ur sang, reser dig fran en stol eller satter
dig ned. Smartan minskar successivt under lakningen som
vanligtvis tar ndgra manader. For vissa kan smartan bli langvarig,
ibland bestaende.

Kotkompression och osteoporos (benskoérhet)

Manga som far kotkompression har osteoporos. Da racker det att
du far en liten stot for att kotorna ska pressas samman. Las mer
om osteoporos pa 1177.se. Du kan fa en kotkompression dven
om du inte har osteoporos. Da beror det oftast pa att du har varit
med om en olycka, till exempel ett fall fran hog hojd.
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Kotkompression och traning

Det ar viktigt att vara fysiskt aktiv efter att man fatt en
kotkompression, aven om det gor ont. Ryggsmartan kan oka i
samband med traning eller dagliga aktiviteter, men ar inte farlig
om den klingar av tills ndsta dag. Du kan ta smartstillande
lakemedel den forsta tiden for att lattare kunna rora pa dig. Det ar
bra att direkt borja med anpassad traning for musklerna i rygg,
mage och ben, se traningsprogram langst bak i detta hafte.

Den mer hopsjunkna hallningen gor att musklerna i ryggen maste
arbeta hardare an forut for att halla kroppen uppratt. Denna
anspanning kan i sig orsaka ryggsmartor pa grund av
muskeltrotthet och smartan kan finnas kvar langt efter det att
kotkompressionen har lakt.

Med aren blir musklerna i kroppen svagare. Smartan vid
kotkompression kan gora att man inte vagar rora pa sig som forut,
da kan muskelsvagheten tillta ytterligare. Darfor ar det viktigt att
vara sa fysiskt aktiv som mojligt for att motverka detta. Du
kommer behdva stegra din traning efter hand, dvs. dka
svarighetsgraden, for att forbattra balans och fa starka muskler
som ar ett bra skydd for din rygg och minskar fallrisken.
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Forskning visar att personer med kotkompression som
styrketranar ryggmuskulaturen far en starkare rygg, har lattare att
rora sig och har mindre ont. Risken for ytterligare
kotkompressioner minskar ocksa.

Vid alla forflyttningar ska du aktivera dina magmuskler for att ge
dina ryggmuskler stod. Borja med att trdna pa att hitta dina
magmuskler nar du ligger ner med bojda ben. Dra in naveln utan
att halla andan, hall nagra sekunder, slappna sedan av.

Att ta sigioch ur sang

Borja med att aktivera dina magmuskler. Dra sedan upp knana
och satt i fotterna i madrassen. Lagg dig pa sidan, for ut benen
over sangkanten och satt dig upp genom att skjuta ifrdn med
armarna. Gor tvartom nar du ska lagga dig.

Ett glidlakan och/eller ett uppresningsstod
kan underlatta vid forflyttning i och ur sang

samtvid lagesandringar i sangen.
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Nagra tips och rad

Att g4, st och ligga kan kadnnas battre an att sitta nar du har ont.
Ga upp och ror pa dig efter formaga med jamna mellanrum. En
dyna eller kudde att sitta pa och en kudde bakom ryggen kan
minska ryggsmartan i sittande. En hdgre sitthdjd kan underlatta
uppresning. Hjalpmedel som griptang och strumppadragare kan
underlatta din vardag.

Lyft och bar med rak rygg. Fordela tyngden jamnt mellan hoger
och vanster hand. Undvik kraftig framatb6jning och samtidig
vridning i ryggen. Ska du ta upp nagot fran golvet, kom ihag att
boja pa benen och/eller anvanda griptang.
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Ganghjalpmedel, till exempel kryckkappar eller rollator kan
avlasta ryggen, minska smarta och hjalpa dig att kdnna dig trygg.
Vid behov av hjalpmedel, kontakta Rehab enheten via din
kommuns vaxel.

Varmebehandling och/eller korsett den forsta tiden kan
underlatta for dig att vara fysiskt aktiv och klara vardagliga
sysslor. Om din smarta ar besvarlig, kan TENS (elektrisk
muskelstimulator) ha en lindrande effekt.

Vid behov av hjalp och stéd med din traning, ta kontakt med en
fysioterapeut pa distriktsrehabiliteringen i din hemkommun.
Nummer och mer information finns via1177.se

Vill du lasa mer om kotkompression, se 1177.se

Ortopedkliniken Lanssjukhuset Kalmar juni 2025
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Kotkompression avd 16 a an
Region Kalmar lan

Gor programmet 2-3 ganger per dag. Gér varje dvning 10 - 20 ganger, vila och
upprepa sedan en gang.
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1. Fottramp 2. Balaktivering

Trampa kraftiga tag med fétterna. Gér Ligg pa rygg med béjda ben. Aktivera
dvningen varje vaken timme tills du ar den nedre och djupaste delen av

uppe och gar sjalvstandigt. magmusklerna genom att férséka dra
in naveln samtidigt som du andas
normait.
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3. Spann rumpan 4. Liggande knastrack
Ligg pa rygg med raka ben och Ligg pa rygg med raka ben. Pressa

armarna langs sidan. Spann rumpan, ner bada kndvecken i madrassen sa
hall kvar nagra sekunder, slappna av. att du spanner larens framsida, hall
kvar nagra sekunder. Slappna av.
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Region Kalmar Lan
Kotkompression avd 16

5. Sammandragning av
skulderblad

Sitt eller sta upp med rak rygg. Dra
axlarna bakat sa du trycker ihop
skulderbladen, slappna sedan av.

7. Staende tahavning med stod

Hall dig i nagot stadigt. Ga upp pa ta,

sank langsamt.
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6. Knaboj med stod

Hall dig i nagot stadigt. Bdj i kndna
och strack sedan upp igen. Hall
ryggen rak och blicken riktad framat.



