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Boken riktar sig till alla
som har ett skelett



Lat oss
overga till
de nya planerna
for Jordens
EVOLUTION.

PROLOG

Hm, det dr bra,
fortsatt

Jag paminner er om

de goda resultat som natts Vi har en kedja av harda segment,
med VERTEBRATERNA kotor, med MELLANKOTSKIVOR
och deras SKELETT. mellan, vilket ger bgjlighet.

De resulterande lederna
gor hela kroppen rorlig.
Betrakta dlen, till exempel.

5 Q{
Rorelsen dstadkoms / '\/\J\J-
av ett system av Genom att sedan bdja \k@]
MUSKLER som sitter fiskens ben dstadkom vi en Ao
fast i beniga LEDAD BROSTKORG som >
UTSKOTT (apofyser). L mojliggor andning pa land. @




I tester har systemet med
lungandning visat sig overldgset
hudandning!

Brostkorgen dr baserad pa
dragspelets princip, med en muskel
tillagd i ena anden: DIAFRAGMAN.

TN
Problemet med

LOKOMOTION kvarstod.
Hdr dr en gammal modell,
en Plesiosaurus.

Erévringen av land kunde
inte borja forrdn vi skapat
77 LEDADE LEMMAR, fasta i
Y /| RYGGRADEN via SKULDERBLADEN
/ (scapula) fram och BACKENET
(pelvis) bak.
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For att minska slitning
dr benens huvuden tdackta med
BROSK, som bestar av en annan
typ av celler. Brosket omges
av en trdddragande vitska,
LEDVATSKA, som utsondras |2
frén kortlar p§ LEDKAPSELNS §).2
insida. Brosket dr inte forsett
med blodkdr| utan ndrs
k genom DIFFUSION.

Ett riktigt
under!

BROSK FUKTAT
AV LEDVATSKA A

Men hur funkar det
hdar med diffusionen?

Enkelt: ndr djuret Nar djuret vilar eller sover,

belastar sina ben, diffunderar. diffunderar vatskan in

ledvdtskan ut ur brosket under i brosket. Pa sa satt kan
verkan av trycket. ndringsamnen transporteras.

I vissa fall tjdnar ett ben som infattning for ett annat, vilket okar
ledens styrka men ocksa begrdnsar dess rorlighet (som larbenet i
hoftbensgropen). I andra fall reduceras antalet frihetsgrader,
som dr tva for handleden och en for armbdgen.

Armbdge:
/ 1 frihetsgrad
</
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Den tredje rotationen utfors av underarmens ben.




vilket gav upphov ftill intressanta | S
uppfinningar, sdsom faglar
och fladdermb’ss

De framre lemmarna var fasta &
i skulderbladen, som var rérliga, &J

Och hur gar det
med de TVABENTA?

Gode Gud, det mdste medges att v&r' R
forsta forsok inte var lovande. For att N
balansera en tyrannosaurus ndr den springer %
var vi tvungna att ge den en svans som vigde
en tredjedel av kroppen. Att bromsa var en
katastrof och dumskallen visste inte vad
den skulle ha hdnderna till.

Och den tunga svansen™,
\behovde enorma muskler

Och kdngurun,

AZEIRIET hur blev det med den’ J a_cf(-ryck-re
Jahapp, nu gick ett 7 inte att den var s
revben igen, typiskt. \

Sdg inte att ni jobbat vidare pd kdngurun!
% Jag fick klagomal fran smadjuren, de tycker
inte om skakningarna. '




(Gr'undidén dr enkel: att std uppr‘d‘tﬁ
ger bdttre utsikt over savannens
langa grds. Det frigor ocksa de framre
lemmarna, som kan anvéndas som
gripverktyg: HANDER. Nar djuret
griper ndgot, kan det samtidigt SE vad
det fatt tag pa, vilket ar ett viktigt
framsteg. Speciellt vid fodosok. J
Har ni beaktat foljderna av att sta uppratt
linge? Ryggraden kommer att belastas hart.
LANDKOTORNA (nere vid béckenet) maste

bdra upp torson, huvudet och armarnal

1 et—

o) Har &r en MELLANKOTSKIVA.
M ? Tank er en ransel med vatten placerad
mellan tva cylindriska kotkroppar.
Nu dr all tankbar rorelse majlig.

rotation

“ . ,r—J
bdning skjuvning

Ja, men 6verkroppens vikt!
Har ni tdnkt pa den, och
speciellt pd stotar?
Lugna puckar.
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Skivan dr som
synes en utmarkt
stotdampare.

De nedersta kotorna
dr extra tjocka och vilar pa
KORSBENET (*). Eftersom

huvudet vilar pd halskotorna,

behovs farre muskler
for att rora det.

- /]
Ny -
Cl\en... ndr djuret forflyttar sig?

Tank pa kdngurun. ..

Tsss..glom kangurun,
Djuret GAR, det vill sdga lagger
kroppsvikten omvixlande

pa de tvd benen.

]|
A ~z i

"~ Ja, men vad gor
vi med svansen?

(*) En 80 kilos man har ett huvud pd 3 kg, armar pa 14 kg
8 och torso pa 30 kg. Inalles 47 kg



= Kdnguruns och tyrannosaurusens armar

var for korta och ldtta, s& under

forflytining blev det svansens jobb att

balansera djuret. (*) Hadr har vi gjort

armarna ldngre och tyngre sd att
de kan gora en del av jobbet.

_

{ Sa armarna tjdnar som svans, nu?

Men utgor inte varje steg
en svar stot for ryggraden?
Efter nagra kilometer dr djuret
redo for soptippen.

Vi har ett satt att lindra stoten:
ryggraden kan KROKAS.

Kolumnen maste
vara bajlig for att
gangen ska kunna bli
HARMONISK.

Som jag forstar det absorberar kurvorna
stotar och motverkar DISKNOTNING. Men hur
forhindrar ni att hela apparaten faller ihop?

(*) Som den vanliga agamen i Afrika gér dn idag.




Ryggradens kolumn omges
av MUSKLER fastade i kotornas
utskott, REVBENEN och BACKENET.
Musklerna loper 6ver ryggen
som vanten pd en segelbat.
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Har ser vi exempel pa
JUPA RYGGMUSKLER.
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Och sd har
ror sig musklerna i
hoft och bdl under
gang och l6pning.




mjuka kdrnan

Varje skiva ar en led. W
Kotorna dr tdckta av ett brosklager.
Ddr finns ocksa en seg vétska,
LEDVATSKA (synovialvatska) och en
LEDKAPSEL som omsluter det hela.
Runt leder med hog belasting
fortjockas ledkapselns yttre lager
till LIGAMENT

M{gﬁ:ﬁ}i”%

LIGAMENT,
BAKSIDA

Nar mdnniskan ligger ner eller erfar
forminskad gravitation (i vatten eller i
rymden) antar mjuka kdarnan formen av

en sfdr. Den bestdr till 98% av vatten och
dr halvflytande, pdminnande om 6gats
glaskropp. Den omges av den TRADIGA

RINGEN, ett antal brosklager anlagda
som lagren i en lok.

i Det dr lite som en stotddmpare med ol ja.
/ Men skivorna ar levande vavnad,
hur far de ndring?

Ni forstar, det gick inte
att dra émtdliga blodkarl genom
elastiska komponenter som utsatts
for hog belastning.

Bara passivt, medelst
DIFFUSION. Under dagen
avges vavnadsvdtska till
ryggradens halrum. Under
natten c°11'erupp1'ar' skivorna
vatska, och med den, naring

Deossa
krakar maste vara i
stdndig rorelsel!




Visst, mdnniskan dr inte byggd for
stillasittande. Om den dndd latar sig
kommer brosket mellan kotorna att

torka ut och forstoras

Jag antar att det
har djuret ar tillrdckligt
intelligent for att

forsta detta?

é} 2 (&)
CVi har utrustat det med en hjarna, sa det ar IugnD

Det ser @nda lite amatérmdssigt ut, tycker jag.
Den har kolumnen gdr i sicksack, vilar pa KORSBENET och luta
mellan 30° och 45°, tror du verkligen att den hdller?

Det dr ett DYNAMISKT system,
dar krafter mellan olika delar

r

_

balanserar varandra.

Kom ihdg hur vi brukade géra
starka men stela maskiner som knappt
kunde gd. Se nu pd dessal

Det ar nya
KORSBENET| tider, Gud ”

BACKENET bevars!




SKULDRAN

Jag har ett BIOMEKANISKT
problem pd halsen. Du kan inte
ana vad det hdr djuret mdste
kunna gora med sina armar!

Du gillar nymodigheter men allt du har
YW//7 Y, //// gjort d@r att sdtta framarmar pd en hdst

i forhoppning om att den ska kunna

| )
mr// 2077777 k klattra i trad...

KRAFS

I min dsikt mdste du gora om KRAFS —

skulderbladets geometri helt, och ge det
mer rorlighet genom att frildgga det fran
brostkorgen. En massa muskler och bindvadv
maste ocksa till for att msjliggora
dessa nya rorelser.




FRAMIFRAN,
KNASKALEN
BORTLYFT

@ iPROFIL SKENBENETS LEDPANNA :

- LARBEN

KNASKAL

SKENBEN
VADBEN

EXTENSION ' .. -
upprat stillning KNASTAENDE

Jag dr rdatt njd med KNAT (genu). W
Larbenets nedre epifys, LEDHUVUDET,
vilar pa skenbenets évre, LEDPANNAN.

En styrlist (D) hdller benet pa plats och m&jliggor

GANG. Knaskdlen (patella) sdtter stopp vid
maximal extension och dess band tjdnar som

extra draghjdlp sd att djuret kan spela
fotboll (pediludium).

Sa den bara ligger ddr?
Men hur hdlls leden ihop?
Och hur gor du med friktionen?

kndskdlen bortlyft

Det dr KORSBANDENS uppgift att forhindra
alltfor stora rérelser, sa att djuret slipper
tappa underbenen ndr det springer.

14



~ N De tva kontaktpunkterna mellan larben

09 @\ och skenben omges av tvd MENISKER av tradbrosk,
/ och ddrtill ledvdtska (synovia) som minskar friktionen.
Hela leden avgrdnsas av ledkapseln.

\( N \A " (e

larben

—> >

menisk
) \\\ ﬁ@\ skenbenets fapifys
@menisk (tvdrsnitt) 1 ” (

Oroar det dig inte att meniskerna kan ta skada vid kndbgj? (*) )

Ah, de dr inte livsnddvidndiga.
Djuret kan klara sig utan, sa om de tar
skada kan man avldgsna dem.

skadade

OK, jag ser att du har
bindvdv som gdr i alla riktningar
over skuldran?

menisker

(*) Ett problem for plattldggare, som spenderar mycket tid pd knd

15



larbenshals
\L$ Men om armen ska vara sa rorlig
i forhdllande till kroppen kan inte ledpannans

konkavitet vara alltfor djup.

ldrben

' ~—
S
@@%‘? =

Just precis, ju mer sfariskt
overarmsbenets huvud (caput
humeri) dr, desto grundare mdste
den konkava ytan pa skulder-
bladets yttre vinkel vara.

6verarmsben

|

Sett bakifran

[f

Jag ser ett problem: ndr ditt dverarmsben
djur vill lyfta armen, kommer ~Z
den att lossna och falla ner ’ —
i byxornal
—
o

Vdnta, vdanta...
j 16




Sett bakifrén

. Skulderleden har ett komplext system av muskler, ))—
som samtidigt ror armen, nyckelbenet och skulderbladet.
Vid varje rérelse har apparaten stéd av nagon muskel.
r\
C Musklerna ligger i lager

och glider 6ver varandra

levator scapulae

rhomboideus

Frdmre
SAGMUSKELN
(serratus anterior)
fdaster i revbenen
och drar
skulderbladen
nedat-framat.

Rhomboideus och kappmuskeln
(trapezius) drar skulderbladen bakat och breda
ryggmuskeln magjliggor tradkldttring.

T



Elefanter och hdstar dr ddligt utrustade
pa den hdr punkten (rérlighet, muskler),
och kan darfor inte klattra i trdd.

Sammanfatthingsvis dr skulderbladet

il ryggmuskeln ett |6st ben som bara hdlls pé plats
av muskler.
“ N .
Den far hjdlp av STORA = 5
~ BROSTMUSKELN. K
Skulderbladen (scapulae)

sitter bakom brostkorgen. - } :
Nej, det finns en kontaktpunkt, skulderhdjden
mellan nyckelbenet och skulderbladskammen.

A

srostben

skulderhdjden

nyckelben |

kota

Det har flera utskott, vilket ser madrkligt
ut tills vi inser att de utgor muskelfasten.

18



Biceps korta huvud utgar frdan korpndbbsutskuttet (processus coracoideus)

Caput longum

Fran samma utskott utgar
musculus coracobrachialis,
y . forutan vilken vi inte kunde stdcka oss.




Ett ligament forbinder skulderbladets fossa supraspinata
med en muskel: MUSCULUS SUPRASPINATUS

skulderbladet frén sidan

ligamentum coracoacromiacum

framifran

Denna muskel d@r viktig for militdr
aktivitet: den initerar armens rorelse
vid honnor. DELTOIDMUSKELN,
som ligger over axeln, tar over

och utfor resten av rorelsen.

Supraspinatus
gar igang
q
.

bakifran

—

deltamuskeln

sedan
deltoiden

20




HANDLEDEN

Armarna tjdnar inte bara som
balansvikter vid gang. Djuret kan ocksa
anvdnda sina extremiteter for att gripa
och hantera ob jekt. < @ 5\)
)

Sadelled mellan
tummens mellanhandsben
och det stora mangkantiga
benet, for rorlighet.

supination
och pronation

Det tog mig ett tag att lista ut hur handens nerver och
blodkdrl ska dras. Losningen blev att Idta handrotsbenen bilda en rdnna,
HANDROTSKANALEN (canalis carpi), tdckt av FLEXORRETINAKLET.

flexorretinaklet

handlovsbenen
21



lexorretinaklet dr ett fibrost ligament format ungefdr
som ett armband, och har en tendens att krympa med dldern.

va
4
S

\

Nerverna som |oper genom handrotskanalen (karpaltunneln)
kommer da i kldm och kan ta skada om de inte frildggs. Blodcirkulationen
forsdmras och handen drabbas av smdrta, domningar och stickningar.

Losning: ligamentet kapas under
lokalbeddvning. Dekompressionen
av nerverna ger kdnslan av en
stark elektrisk stot.

Operationen for att oppna karpaltunneln ar helt ofarlig
och handen aterfar sin funktionalitet efter ett par manader.

22



MANNiSKAN

- (Jaha, hur gar det med Egjek‘l’e@

Titta, han kan plocka
dgpplen fran
traden.

Men... det har
var inte planerat
Vad pdgar?

Q—Iur mdnga dr de dar, pa var'andrif))

Det ar

(  Fyra, tror jag.
-5

Inte dd, kotkroppar dr
starka i kompression.
De kan bdra upp 500 kg.
Kédrnorna tal 1400 kg.

forfarligt!

en
sakramentskade
prylen dr mycket
bdttre dn man
kan tro.




Den ar svullen,
rod och gor ont.

7 W

Han har 6verbelastat ligamenten,
det ar allt: de ar rikligt
innerverade. Ddrav smartan.

Svullnaden (6dem)
kommer fran trycket
som orsakas av
vatskeansamling i
ledkapseln. Det ar en
skyddsmekanism for
att forhindra rorelse. ,

Inflodet av blod, 2 1ill 3 veckor

kombinerat med vissa stillasittande /
kemiska reaktioner, / :

orsakar rodnad.

LARBEN

SKENBEN

Varfor or' det Kroppen avsondrar
mer onT PG natten? antiinflammatoriska dmnen,
och produktionstakten dr

N é § % = som ldgst vid vila.
Men vi kan ocksa anvdnda medicinska
k antiinflammatoriska preparat.

24




Ar det helt enkelt SKURKNA',
ﬁ(& alltsd att vatska lacker ut?

Som du vet
ar LEDVATSKAN
innesluten i LEDKAPSELN,
och for att kunna ldcka
ut mdste det gd hdl pa
denna. Det sker inte vid
en vanlig stukning.

Inflodet av ledvatska och lymfa i

ledkapslen orsakar svullnaden, men att vatska
skulle ldcka ut vid "skurknd” ar en my‘rj

Men jag trodde...

25



Till slut, efter tva veckor Konstigt. Jag har
svullnad, rodnad och

kdnner smdrta, men det

Fint, sitter ingen led
svullnaden d4i
har lagt sig ar uppe.
och smdrtan > ‘ /
ar borta. ( AR
Stukningen -

var godartad.

L
2\
'(Slﬂ\:llﬂtl)nrc;dogsirl:gg)ac‘)/c:kr;c:idnad . CN&P hil:rkgsgégégr varD
blodtillforsel dr delar av '

organismens normala reaktion

v
och tjdnar till att immobilisera N Sa vad ar en
det skadade omradet. Kroppens | VRICKNING, da?
“ar'be‘rar'e" rusar till for att 0\,@

4

"reparera skadan”, Om en sticka
eller annan frémmande kropp

blivit kvar, utléses ocksa en Samma sak, en ledskada,
loaisk reakti vanligen bindvav som strickts for
immunologisk reaktion. _ langt. Det smartar mycket, for
Ledningen vdvnaden dr rik pd nerver.

\\_

Vdnta, jag tappar

Nu ska jag
val ga saker.




Igen! Men du
bar ju hjalm?

Alltsedan dess har jag /
varit sned och haft ont,
Det mdste vara en kota.

Den hdr gangen
blev jag traffad
av en tradstam.

1

Nej, inget dr brutet eller ur led,
for i sa fall hade du inte kunnat
réra armar och ben.

Tag en aspirin och
~ Vi ila nagr'a dagar.

Huvudet ar framtungt,
sa nackmusklerna ar
alltid i spanning.
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Det enda sattet att vila
huvudet dr att lata det hanga
over sangkanten, vilket forsdtter
ryggraden i dragspdnning och

later musklerna dras ut.

( Fortfarande proble@
-
%3 “ﬁl
é
T e V)

/

Nar jag ligger dr det bra,
men jag kan inte ligga sd

24 timmar om dygnet!

Vid en nackskada kan nacken immobiliseras med

en hard NACKKRAGE, men det gdller att sd snart som
majligt trana upp musklerna for att undvika atrofi,
som sdtter in MYCKET SNART. Efter 15 dagar utan

anvéndning kan nackmusklerna knappt hélla huvudet uppe

Val botad dtergick
mannen till att

Asch, slut pd dpplen!

Jag far val overga till

jattepumporna, da.
g




RYGGSKOTT

——

Chefen, jag tror vi Mycket riktigt...
L har ett nytt problem
U It 7~
iy ) \_ med prototypen. D ﬂm :

Var gor Han maste ha strdckt ett ligament.
det ont? Ddrav de klassiska symptomen: svullnad,

—

smdrta, etc... det enda som galler
. . [=d (=4 .
ar vila, sa gar det over.

Har, ett
inflammationsdam
pande preparat,
det hjdlper dig.

Medicinen hjdlpte mot %
svullnaden och reducerade W
tycket i ledkapseln.
Smartan forsvann.

/J'ngalar' ocm

anti-inflammatoriska
medel, men dnda

smartar det s&
fort jag ror mig.

Aj, nej,
det gdr inte.

&

Hjdlp
dig sjalv,
manska.

Bra... nu \ ool
mar jag battre. e
Jag ser fram

emot att skorda
Jjattepumpor @
igen.

v

=)
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Sa har kan jag inte ha det.

VI BALANSERAR
DINA ENERGIER

MAGISK
LINDRING
medelst
MAGNETISM

LAR DIG
BEHARSKA
DINA VATSKOR

Du behover
sova med sdngen
mot vast.

honom?

Ar du galen,

vill du ha ihjc

RYGGRADER
HANTERAS

Har du tdnkt
pa din aura?

Iﬁi&ROPRAKTOR

Om du VILL kan jag

forsoka HTALPA dig.

MAN VET ALDRIG,
kanske blir du BATTRE.

Du kommer att hora ett LTUD,
men oroa dig INTE, det ar bara
i sin ORDNING.

7

1 o/ —
/%




L~
l Nej, idiot. Det var
KNAK: jag. Hjdlp mig!

Han knakadel

5 KIROPR Det har varit s§
RYGGRADER hdr i flera veckor nu.
HANTE 7

o\
8

< Berdtta om din @

Jag maste
ha stukat

Min granne

sdager att
det kan vara

psykosomatiskt.

Oh ja, tack vare tio
ar i psykoanalys kan
{s jag nu Kkldattra uppfor en
4  stege. Forut fick jag
yrsel av det.




Sag, dr det normalt att du sitter
och skriver brev under analysen?

Helt normalt. Min roll ar inte
att lyssna utan att HORA dig,
vilket dr en helt annan sak.
Det kan jag gora samtidigt
som jag skriver. (*)

Y Men fanns det dnda

inte nagon av dem som
\ fick dig att md batire?

PR

o~ .
Men till SE?\
insdg jag att det
beroddge pa att
hans divan var
hdrdare dn de
andras.

hans divan i stdllet.

Sa du gar tillbaka dit?

Nej, jag kopte

En plan sdng tenderar
att ge en rakare ryggrad.

7
</

Z

(*) Metod anvind av Dr. BINTO, psykoanalytiker i Aix-en-Provence

32



KRONiSK
RYGGSM ART A ! ;sza";y'tzpskzéaf@

Men du, din prototyp dr inte sdrskilt br'cJI
Vi behéver gor'a en ordentlig felsoknmg

%W

Vi verkar ha en kornpresswn mellan den
nedersta landkotan och den 6versta korskotan,
alltsad dar KORSBENET (os sacrum) tar vid.

\_mardnger!

So kotorna var
ingen bra idé, da?

Chefen, vi maste ‘ i
reda ut vad som
gatt fel.

Nar var man lyfte jattepumpan
utsattes skivan mellan sista landkotan
och korsbenet for hogt tryck, och losa
kdrnan (nucleus pulposus) pressades
ut bakat.

Som ndr man
skjuter kdr'sbdr'skdr'nor'\
med fingrarna.

33

(*) bildat av SPONDYLO-, kot-, och SKOPEIN, se.



FRAN SIDAN
Normalt innesluts losa karnan av

&__\ TRADIGA RINGEN (annulus fibrosus),
<¢(® ett tdatt holje av tradbrosk. Men om trycket
7

blir for hogt, eller om brosket fortunnas
av sjukdom, kan kdrnan trdnga ut.

@ ég men smdrtan uppstar bara ndr ‘

kdrnan komprimerar det nervrika
bakre ligamentet,
FRAN OVAN

SMARTLINDRANDE
STALLNING

TN

Skadan kan forvérras med tiden
till foljd av upprepad belastning,

Vid stdende stdllning dr ryggraden inte rat,

utan bréstkotorna buktar framat (kyfos) medan hals-

och landkotor buktar bakat (lordos). Brostkorgen

dr alltsd ndgot framskjuten och de djupa ryggmusklerna i
ldndryggen dr i dragspdnning. Vid diskbrdck tippar
éverkroppen framat och spanningen pd dessa muskler okar.
Om overkroppen dessutom tvingas luta i sidled belastas
musklerna pa motsatt sida ytterligare, som vanten

i ett segelfartygs rigg.

Ledningen



Muskelspdnningen ar en REFLEX, som dr dgnad att minska smartan.

LORDOS

Varfor gar
han sa konstigt?

For att
undvika
smartan.

En kraftig sammandragning

av de djupa ryggmusklerna
) far bade bdckenet och

KORSBENET att VRIDAS.

Denna obalans sprids

sedan till hela ryggen.

Rackarns pryl:
kotans lutning ger
upphov till sekunddra problem
overallt. Systemet ar
s jdlvdestabiliserande.

Korsbenets plata lutar normalt 30-
45° mot horisontalplanet (vinkeln o)

35



Lat se...
M{M X Log,x}

ey

det borde ga.

S jalvdestabiliserande!
Horde du?
DE-stabiliserandel

Men prototypen var designad
for att plocka dpplen,
inte jattepumpor!

Sahdr dr det upplagt:
mellan brostkorgen och blygdbenet (os
pubis), backenets framre del, loper ett
antal starka muskler, framst de yttre
och inre SNEDA BUKMUSKLERNA.
Om man stdrker dem medelst traning
kan de kompensera backenets vridning.

Fint, dags att ge
bukmusklerna en omgang.




Attans, det gjorde redigt ont
och jag mdr inte battre for det,
snarare tvdartom.

Saklart! Nar du lyfter
pa benen aktiverar du léndmuskeln
(musculus psoas major) som ar

fast i landkotorna.

Vilket betyder att nar
jag gor dessa rorelser for att
trdna bukmusklerna, kroker jag
samtidigt ryggraden. Misdr...

I den dar positionen lindrar
du smadrtan, men gor inget
at ORSAKEN.
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;’\ Grymt Hur kan jag trdna mina
dilerma, bukmuskler pa rdtt satt?
-—

)

ogjskt: din vikt har minskaf,
sa trycket mellan kotorna
< har ocksa minskat. A

Nej, jag bor hdar.
Jag dr jourhavande
najad.




I viktreducerat ftillstand kan du fa
kdrnan att atergd till sitt ratta lage.
Du behover bara rora ryggraden
forsiktigt i alla rikiningar, sa att
en SUGEFFEKT uppstar.

Har, genom att gripa
tag i stegen kan jag
strdcka ut benen och
dra dem samman igen,

Har gor jag exempelvis
en VRIDRORELSE,
mycket langsamt

och utan vald.
Det mdste vara helt
SMARTFRITT.

Men hur skil jer det sig fran
att géra samma sak pa land?

Pa land har du hégre vikt, smértan
utloser muskelsammandragning och
mellankotsskivorna trycks hela
tiden ihop igen, sd gymnastiken

ar till ingen nytta.
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Det hdr dr ocksa bD Du dr-qr- som om du
skulle kliva ur vatinet.
(_

VY —

B

Pa den sjatte dagen kédnde
mannen sig battre och vilade.

Helt otroligt. Mjuka kdrnan har atergatt
till sitt normala ldge. Ryggradens krékning
ar som den ska, och backenet har ratat

upp sig. Bara en lindrig kompression
av mellankotskivan kvarstdr.

Men skadan finns kvar
och kdrnan sitter inte sdkert ldngre.

Manniskan maste lara
sig att mellankotsskivarna

ALDRIG LAKER. Det fibrosa
brosket forblir trasigt.

Och vid ndsta jattepumpa...




Han verkar inte ha

Botad, hurra, jag dr botad!
lart sig laxan, dock... .

Nu kan jag skorda mina
jattepumpor!

Om skivan kommer i kldm igen
kommer kdrnan att trdngas ut,
den hdr gdngen dnnu ldngre.

ENKELT KARNAN TRANGER UT KARNAN MIGRERAR

I vdrsta fall tranger
kdrnan ut i ryggkanalen och
trycker mot ischiasnerven,
som innerverar benen

S
ISCHIASNERV | [ ISCHIASNERV
VANSTER HOGER




Om bracket intrdffat i lindryggen kan det diagnostiseras genom
att man bgjer benet vid hoften, med knat rakt, vilket drar
i ISCHIASNERVEN som |6per under skenbenet
och bakom laret.

Negativ lasegue:

~ det gor dlltid lite ont fran och
med 90°, for bade nerver och muskler

dr da strdckta till sin grédns.

Om du hade haft diskbrack
med ischiasnerven i klam hade du bor jat
skrika tidigare, for kompressionen hade
forhindrat nervens normala rérelse

i ryggkanalen.

Detta kallas
Lasegues symptom.




Vaddd nervens rérelse?
Jag trodde att bracket
tryckte samman
ryggmargen?

Inte hadr nere. Ryggmargen
strdcker sig bara ‘ri\{lg orsta eller
“andra léndkotan. Sedan overgdr

den i ett nervknippe som kallas
7 P, \_ HASTSVANSEN (cauda equina).

G

Om varken ischias eller paralys foreligger, i vilket fall en specialist
mdste konsulteras OMEDELBART, dr det vdrt att préva pa vattengympa
ett dussintal gdnger, for att se om situationen forbattras. Naturligtvis
maste man véanta med gymnastik tills smértan avtagit tillréckligt.

Ledningen

G& ner i vattnet LANGSAMT.

@ska simma, anvand P@Och-o @g
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Sitt i varmvatten minst en kvart for att lata
musklerna slappna av. Gor gymnastiken forsiktigt,
utan vald, och ldmna basséngen forsiktigt.

/‘\;r'?dr denna fixering | Vad gor du?D
Hvid ryggslutet? %D

For att det ar

skelettets mest
skadedrabbade del: 80%
av alla skador sker dar.

Jo, nu nar min
ryggrad ar i det
ndrmaste utrdtad
tanker jag halla kvar
den i den stdllningen

med en korsett.

Du kommer bara
att drabbas av
muskelfortvining och bli
beroende av korsetten.
Varfor inte anvdnda
din MEDFODDA
KORSETT?




Vattengymnastikens effekt ar i forsta hand att Iata kotor
och skivor dterta sina rdtta ldgen. Nu maste du konsolidera

forbattringen genom att starka
din MUSKELKORSETT.

Ska jag alltsa behova
utéva vattengympa tills
jag far simhud?

Ditt fall ar inte sa allvarligt.
Eftersom du redan dterfatt
rérligheten och dr smartfri dar
det nog inte nodvandigt.

I poolen kunde du RORA DI6 utan ANSTRANGNING.
Nu &r det dags for ANSTRANGNING utan RORELSE,
i en stdllning som inte belastar kotorna.

Ménniskans muskelkorsett bestdr av
flera lager av muskler, vars fibrer loper
i olika riktningar. Varje muskelgrupp
har sin 6vning.

//




Som den har: fotterna vilar LYfT hdlarna nfigm sekunder
mot vdggen och landryggen i taget och. vila dem sedan
ar platt mot golvet. mot vdggen igen.

For att stdrka musklerna som loper parallellt med ryggraden, ligg platt
pa golvet med en kudde under magen sd att ryggraden ratas ut. (*)

Det ar juinte
crossfit, direkt.

' 8/De andra rérelserna
kraver utrustning.

Hall i armstoden och forsok vrida
kroppen samtidigt som du laser fast
den med skinkorna.

Du sitter
pa den.

Sista évningen: sitt pa fatoljens kant
med fétterna pd golvet, riktade framat.
Luta kroppen bakat men lat den inte
vila mot ryggstodet. Andas ut och

dra samtidigt in magen.

=F5=

46 (*) Det finns ett mycket battre sdtt att lata bukmusklerna arbeta,
men kraven pd anstdndighet |ater oss inte ga in pa den metoden.




Nagra veckor senare...

Jag gjorde
vattengympa.

)

Jag har bra

Jag fick ryggmuskler.

kotskivan pa
plats.

att ditt maskineri ar skadat,
och att ditt vardagliga liv
mdste anpassas till det.

SN—

Ett ryggskott
gar an, men flera:

goddag ryggskador.

v
A 4




ATT FOREBYGGA
RYGGSKOTT

I normal stdende stdllning ligger 6verkroppens
tyngdpunkt (TP) framfér korsbenets plata.

Nar du lyfter 10 kg ndra brostet
maste musklerna ldngs ryggraden
utveckla motsvarande 140 kg.

w
'\ = W 77

Om du nyfer' samma
vikt pa raka armar

utvecklar musklerna 250
/ kg och mellankotskivorna
// motstar 500 kg.

250K ,.‘.

——



Sa vissa rorelser ar FORBJUDNA.

.

B A A

|

Det har handfatet... ar' battre dn det har

Tyngder ska lyftas med benen,
inte med ryggen.

&W‘i
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Hoga klackar 6kar ryggradens krokning.



Jaja, visst, det finns vissa
strukturella svagheter men jag vidhdller \
att grundproblemet dr att manniskan ]
gor saker han inte var byggd for.

| -.

D)
S|
N J a
-

}

Vem hade trott att dumskallen ——

skulle bérja bygga enorma tempel ." .
av massiva stenblock for att ha en 'ﬁ‘ ‘
plats att bota sina ryggproblem? .-’L ' \
R

Manskligheten, fast besluten att lyfta
sig att minimera skaderisken. .

2 |
Barnsele




Jaha, vad ar det
nu da? Jag trodde att.
vi lost problemet med
att lyfta vikter...

Kom och

Jag beklagar. Det
titta sjdlv.

har djuret skapar
nya problem dar
inga fanns tidigare

2 I

" O
TILL

NE

/A

"Han har

h blivit
ASITTANDE4

Han har satt sig, och dar sitter han.
Skriver, ringer, gor allt sittande.

Han ryggrad
kommer att

““Men han MASTE

rora sig. tryckas ihop.

=
"Ergondgmisk”
‘STOF
Denna
“avslappnade”
stallning

underlattar en
redan skadad skivas
rérelse och
forsvagar dessutom
bukmusklerna.




En utmdrkt kotkndckare:
den akademiska foreldsningssalen.

En annan syndare:
banken med bord
pa sidan.

For snabb forstoring av halskotorna.

Maste de verkligen
sitta? Kan de inte... tja...
hédnga pa kldadgalgar,

till exempel? Korrekt sittstdllning :

- stod for ldndryggen

- laren vagrata

- fotterna platt pa golvet
- armbdgarna pa rdtt hojd

evolutionen, det finns
inga garantier.
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5

For lag stol

for hog

for hogt bord

[/ Karl-Henrik,
rdta pa ryggen!

i

&

for I&gt bord

"Hon sa det,
inte jag...

Vilken bedrovlig
stdllning du har!

(T

Saddr, nu kan
matematiken

Kom hit med [lattare komma in i
boken, pojk. / huvudet. Bra, va?
o

Sa kom det sig
att Karl-Henriks
rygg rdatade ut
sig med tiden.




Den bedragligt avslappnade
sittpositionen pd s. 51 har en
motsvarighet for liggande
stallningar.

Den mjuka sdngen.
Hangmattan,

Den HARDA
sdngen dr bast.

Hotellets sdng ar
for mjuk, jag foredrar
att sova pd golvet.

HU}“ gar deT med den nya Du minns hur kotorna i stora
serien? Borjar det ta sig? drag dr byggda. En cylindrisk
— k

otkropp, ett kothdl fér nerverna
och tvdr- och taggutskott for
att fdsta muskler i.

. taggutskott
kotbagar ' \ 1

Fraga inte. Vi har haft .
massor av bekymmer.




\ LANDKOTA H

W
g Ovre
ledutskoty Kotbdgar &\

Sadan
ar planen. Under
fosterutvecklingen
byggs kotorna upp
enligt den, men
ibland blir
det fel

Femton procent av alla
manniskor fods med kotbagarna
ofullstdandigt forenade, sa att
taggutskottet dr kluvet.
Detta kallas SPINA BIFIDA.

Ja... men de lider
inte av det. -

NORMAL KOTA



Ett betydligt storre problem ar att kotorna vilar,
inte bara pa mellankotskivor, utan dven pa varandras ledutskott,
vilka skiljs av kuddliknande broskskivor kallade
ledutskott @ MENISKER. Ocksa dessa dar lubrikerade av
— 5 \,,/_// ledvatska. I ldndryggen formedlar ledutskotten
L grant T rorelser mellan kotorna.
o

(
)

Men 15% av manniskorna
fods med kotbdgens
isthmus (ed) ofillréckligt
forbenad. Da ar den

> kotans svagaste ldnk.
forsvagad isthmus
—= bruten isthmus
L4 &

L5 KRSBEN 2,

Jag forstar. Har dr nedersta landkotan (L5) vars isthmus
inte &r solid, men maste uppbdra en del av ryggradens vikt genom
att vila mot korsbenet (S1). Men delarna kan glida mot varandra,
och utskotet gradvis forskjutas. (*)

56

(*) Pa grekiska betyder spondylos "kota" och olisthesis "glidning".
Tillstandet i fraga kallas (isthmisk) SPONDYLOLISTES.



Fran en viss vinkel liknar landkotan
en hunds éra, nos och tass, med kotbdgens
fot som 6ga. Om hundens nacke ar bruten
vet vi att kotans isthmus ar kaputt.

ovre ledutskott

tvdrutskott

kotbdge nedre ledutskott

Briljant diagnos.
Sa vad gora?

Inget, egentligen.
Lyckligtvis marker de flesta

ldrig ndgot. For and : :
aldrig nagot. Far bl Det kan diagnostiseras
debuterar det med aldern, e . o o
tidigt hos barn, i 10-12 arsaldern.
eller efter ett trauma.

Dessa personer bor undvika
V4 yrken som kraver tunga lyft.
?- i

>

o’

Annars kan man raka
fa en extra kota...
Den dar typen har en konstig
stallning, tycker jag.

Ah, han
har ett annat
problem.




| skoL1os j

Ibland borjar en av kotorna
VRIDAS av oklar anledning, sa att
hela ryggraden kroks tredimensionellt.
Mannen pa sida 57 uppvisar tydlig
skolios, med S-formad ryggrad.

Tira, chefen kommer.

De lider alla av olika ™
slags ryggradsproblem.

Den har har nervinflammation

med svar huvudvark
till foljd.

Och vérlden fylldes av klagosanger,
suckan och verop fran de tvabenta kreaturen.



Men vad ser jag?
En som forut klagade
konstant ser plotsligt helt
overlycklig ut.

Det finns en karl

i stan som dr en riktig
undergorare. Ibland botar
han ryggproblem.

N

O‘]

man, finns

—C

/)

Vad dr han )
for en?

Det dr ett
mirakel.
\. )
\ : I D X
)
@ p%e: ic;l::. // ‘
Magiska skor?

Vad ér detta for Men tag reda pd det, dd!
(7
i

blandverk?

"magin” med skorna.

Jag hade forskrdcklig Han gjorde mig magiska skor som
@vﬁrk men han bo’rad@ ~ fick ﬂluvudvdrken att forsvinna,
g
e 6

™~



Efter viss anstrdngning.

Den klyftige skomakaren hade helt
enkelt markt att vissa manniskor ér fodda
med ett ben langre dn det andra.

En sadan situation.
kan leda ftill en
snedstdalld ryggrad,
som i sin tur kan
kdnnas av.. lite .
varstans, till
exempel i form
av huvudvark.

Men om de utjamnande
skorna satts in for sent kan andra,
kompenserande, asymmetrier ha
hunnit utvecklas, till exempel
i bdckenet.

En manniskokropp i vuxen dlder

ar redan som ett gammalt hus, renoverat
flackvis och med allehanda nodlésningar.
Vidare underhall mdste fortskrida
med stor forsiktighet.




BROSTKOTORNA ‘\

~ Brostkotorna
ar en verklig
framgdng. Nastan
inga reklamationer
alls. De sitter pa
plats tack vare
revbenen.

Varfér inte i sd fall anvénda
uteslutande kotor av den typen?

revben Bm revbenshuvudet
N @ ligger mellan

revben kotornas sidor

benutskott

ol



Vi forsokte,
men det djuret

kunde varken knyta
skosnorena eller
vrida pa huvudet.

Taggutskotten dr ofta nagot
sneda naturligt, sd att de
kanns vridna vid palpering

behover inte betyda att

nagot dr fel.

Efter att alla andra allvarliga
 orsaker uteslutits (brott,

tumadr, missbildning...) kan
smadrta i ryggen helt enkelt bero
pd en global obalans i ryggraden
("sekreterarsyndrom"),




Jag fattar ingenting. Jag har levt hdlsosamt och aktivt,
utan utsvdvningar. Jag har tagit hand om mina kotskivor,
menisker och leder, men likafullt ar jag i daligt skick. Varfor?

Har' du servicejournalen med

Hdlgsa att jag kan ta egiﬁ/
AP
ARTRIT

Men jag kan inte
lyfta den hdr armen,

Oh? Hur kan du ens g&?

s
25
N i3
/ 14 \
! \
gy
i /
i

: L

Jag har ju sagt att nar ] &
du skapar ett djur maste du \ , /
skapa ett motsvarande rovdjur, \ —
annars gar det sa har. g
iy \\

Det kom helt

Rontgenbilden visar ingenting
plotsligt en morgon.

forutom att ena armen ar hogre
d@n den andra.




St
/)

Rorligheten dr begr"dnscﬁ

Leden dr uttorkad.
Ledkapseln har krympt
och supraspinatmuskelns
ligament ar inflammerat.

p..}) v

Behdver jag opereras? D

Sa varfor skickar inte ldkare
sina patienter till badhuset of tare?

F For att triangeln
ldkare-apotekare-fysioterapeut mdste

fungera...att installera en bassdng ar
for dyrt for de flesta fysioterapeuters
vardinrdttningar. Men ett reumatologiskt
centrum har i regel en bassdng

for gymnastik.

Vid problem i skuldror eller kndn forssker vi helst
med VATTENGYMNASTIK innan vi griper till kniven.
Kroppens formdga till sjdlvidkning ska inte underskattas.

Det vore ett framsteg om
kommunerna kunde bygga
bassdnger, gratis tillgdngliga
for skadade och dldre,
som fysioterepeuter
och ldkare kunde
remittera sina
patienter till.
Alla skulle vinna.




Det gar battre

och bdttre dag Lederna MASTE arbeta, annars

degenererar de. Stillasittande AR farligt.
Den ideala miljon for 6vning ar bassdngen,
ddr rorelser underldttas
av den reducerade vikten.
Vid artrit i skuldran kan
man anvdnda den friska armen
till att rora den sjuka.
% Det kan man dven gora pa
torra land, men forst sedan
armen aterfatt sin fulla
utslagsvinkel.

J

Det finns speciella vdarmekuddar fyllda med gryn som kan varmas i
mikrovdgsungnen och som ger effektiv smdrtlindring vid vissa
reumatiska problem.

Min arm kdnns bdttre men jag har ont har...




skulderhsjden  nyckelben  brastben

Seoel— s

overarmsben )

Precis som alla andra leder
ar leden mellan 6verarmen och
skulderbladet innesluten i en kapsel
innehdllande LEDVATSKA, kroppens
smor jmedel. Men detta dar kroppens
mest rorliga led, och ledkapseln har
veck i nedre delen for att armen
ska kunna stréckas uppat.

Din ledkapsel har
krympt och din rorlighet
har ddrmed begransats.

Var forsiktig, annars kan du skada
ditt brosk permanent!

Det dr ARTRIT, Som alltid ar or'(:ir'lighe'r
ettinflammatoriskt - qhdlsqsam. Man maste
fenomen. Men sjalva rora sig, men samtidigt
leden dr oskadd. (*) undvika smartan.

_/ -
-

5 d




ARTROS

Sa jag har reaktiv
artrit i nacken nu?

Nix, den har gangen
ar det ARTROS.

Som
omvaxling.




mellankotshal

Sa har dr halskotorna staplade pa
mellankotskivorna. Tvarutskott begrdnsar
huvudets rorlighet i sidled. Dessa utskott

mellankotskita .
utsdtts for den mesta notningen.

huvudartar

HALSKOTA (SEDD FRAMIFRAN)

Hos den fullvuxna mdnniskan aterbildas inte bortnott brosk.
Ben, & andra sidan, kan véxa livet igenom (som vi vet: benbrott laker).
Nar brosket notts bort kan den 6kade notningen av benet orsaka vaxt
| av sma utskott (osteofyter), vilket leder till ARTROS.

Frdn ryggmdrgen utgdr ryggmargsnerver
/| genom mellankotshdlen. Det ar latt att inse
att artros kan leda till att nerverna kommer i klam.

Detta orsakar lokal smarta som kan strdla ut i armar och héander.

08




Nar jag vrider
pa huvudet ser jag sma
blixtar framfor cgonen.

__ kotartdrer
(a. vertebralis)

ryggmarg
ovre ledutskott

I teckningen ser vi ocksa hur
kotartdrerna loper ldngs kotpelaren,
en pa var sida.

Dina tvarutskottshdl ar tranga, sa nar
du vrider pd huvudet stryps artdrerna
at och blodflodet till hjdrnan minskar.
Det dr inte farligt. Se framat, bara.

09



AN
|/ Sag att det ar

Lat oss ta en 4
en mardrom!

titt pa ryggraden.

Vid ARTROS uppstdr benutvixter
fran kotorna, osteofyter, ibland kallade
"papego jndbbar”. Ibland kan dessa vixa

samman s& att kotorna fixeras vid varandra
(vilket inte nodvandigtvis gor ont).

Mellankotskivornas notning dr orsaken
till att manniskor blir kortare med dren.




—
Tyvarr, om jag filar ner \
osteofyterna dr de tillbaka pa nolltid. [

- P

Jag kanner
mig lite stel.

s
)
/
| L
L “Kan ni md\j)ligen )P .
gora nagot at det?
‘ \ 77 1

Jag har ont i hoften
ndr jag gar.

Vad har
du i l&dan du

bdr runt pa?

din lunch?
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Nej, bara lite
fardkost. Lunchen ar
storre dn sad och ar for
mycket att bdra.

Det dr du som ar
for mycket att bdra.

| -

Forstar du hur 6verbelastat
ditt hoftbrosk ar?

Hoftbensgropen
G
(‘
K br'osklager',.
@ o 2,5 mm
Med sddan *3: D

overvikt krossar
du bokstavligen |
hoften.

I

Jag tdnkte att
du skulle skriva ut
nagot for att stérka
min broskvavnad.

Hur ska Jag klara
mig pa sa lite?

Men det har ar
en meny, inte ett
recept?

SN

"\

= \ ' dietmeny.

Brosket nots bort i diverse leder
och patienten tvingas anta en speciell
stdllning for att minsta belastningen

pa lederna i fraga.

7
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Byt ut det, byt ldrbenet.

i

" !
___ﬁ_ i K Hoften ar slut. Inget brosk

a9 finns kvar. Hoftkulorna dr slitna,
liksom hoftbensgropen.
Smdrtan dr konstant.




Det dr den enda behandling som
botar smdrtan, aterstaller hoftens
rorlighet och ger patienten ett
nastan normalt liv.

Exempel pa
hoftprotes.

Se bara pd den gamle mannen vi motte tidigare. Vi kunde
inte géra nagot @t hans nacke, rygg eller hoft, men nu har
han fatt nya hofter och cyklar runt éverallt som en tiodring. |

Han kunde sta upp dagen efter operationen.
Med de nya delarna har leden normal rorlighet.
Men i bor jan fick han vara forsiktig for att
inte en oldmplig rorelse skulle orsaka
en luxation (urledvridning).




Men danda, dr det inte lite val
mycket krangel med lederna?

Nej nej, vi har
l6sningen. Tack vare
tekniken kan manniskan
flytta ut i rymden,

Ddr uppe dr det slum PLAN? Tja, det avgar
problemen! I bana kommer ett charterplan

de att vara vi k‘rldsﬂ,/ var je dag, sd...

Rymden, manniskans framtid.
I enorma stdder i omloppsbana kommer
de att slippa diskbrack och stukningar.




Sex manader senare

Vad dr det dar
for min? Jag trodde
att prototypens
alla problem var
slutgiltigt l6sta?

Den hdr, till exempel,
brot armen ndr han oppnade
en konservburk!




