COARVEDAKTELADASBAKCASAT




Mat leat ¢oarveddkteladasbakcasat?

Bekkenleddsmerter leat bikcasat oarvedikteladdasiin. Coarvedavttiin lea
golbma stuora laddasa: guokte spiralladdasa/ganisladdasa (iliosakraladdasa)
mandbealde ja cahcanjuorggis (symfysen) ovddabealde. Dit laddasat leat
avga ovttastuvvan nana ladassuonaiguin (leddband) mat dahket ahte
Coarveddkteladdasat eai beasa lihkadit.

lliosacralleddene

Bikeasat sdhttet leat bajdbealde
cahcanjuorgdsa, ovtta dahje
guovtti spiral /gdnisladdasis.
Muhtomin sahttd bavccas
mannat bada mielde ja ¢oarb-
beales vulos. Lea ain veahd
unndn diehtu dasa man sivas
Coarvedikteladdasat bavecastit.
Vejolas ¢ilgehusat leat hormon-
alas ja biomekdnalas faktorat,
ovdamearkka dihte jus rievdd
dat gokko lea eanemus deaddu,

unohasat dehkiid geavaha ja jus

Symfysen ladasnjuorgdsat unohastet.

Ahpehis nissonis lea hormonalas proseassa mii dahké ahte ladasnjuorgasat saddet
eambbo fadnilat ja spiralliddasat dipmet ja leat eambbo loazza vai riegddahttin lea
alkit. Ovdal lei namahus Coarvedikteloazzan. Coarvedakteloazzan lea dattetge
normadla fysiologalas proseassa dhpehisdilis. Hormonat dahket ahte ladassuonat
$addet fadnileabbon ja Coarvedakteladdasat dipmadsat vai riegddahttin saddd
geahppasit.

Ii leat véralas jus oarvedakteladdasat bavccastit, muhto dan ferte valdit vuhtii.
Diagnosa ¢oarveddkteladas-bdk¢asat biddjojuvvo buohcanhistorjjd vuodul,
gavnnaheamis gokko bakcasat leat ja klinihkalas iskkadeamis.



(Geasa Saddet bakcasat Coarvedakteladdasiidda?

Buohkat sihttet oazzut bak¢asiid ¢oarveddkteladdasiidda, muhto ¢oarvedikte-
laddasat alget bavccastit ddvijjimusat go nisson $addd dhpeheapmin. Giksasuvvan
sahttd algit juo 4.-6. vahkus go lea saddan dhpeheapmin. Vejolas riskafaktorat
oazzut Coarvedikteladdasiidda bakcasiid lea ahte ovdal lea leamas bavccas Cielgi
dahje Coarvedikteladdasat, dahje lea losses ja hus$as bargu, stuora gorut,
borgguheapmi, stuora ballu ja depresuvdna.

Man dabdlas lea oazzut ¢oarvedakteladdasiidda bakcasa
- Ja mo lea prognosa’

Sullii bealli ahpehis olbmuin dovdet bék¢asiid ¢ielggis- ja /dahje oarveddkte-
laddasiin. Eatnasiin jévket bak¢asat 2-3 méanus mannil riegddahttima. Vuollel 10
% muitalit ahte leat guhkdlmas bak¢asat Coarvedikteladdasiin mannil
riegddahttima, ja su. 3 % muitalit ahte sis leat mearkkasahtti stuora vattisvuodat.

Vaikkuhusat go Coarvedakteladdasiin leat bakcasat

Go ¢oarvedakteladdasat bavccastit, de dat heajuda doaibmama beaivvila$ eallimis,
dan dihte go bédk¢asat vearranit go vazza, cuozzu ja ¢ohkka guhka, go gugge, lokte,
vazza trahpas dahje jorgala gilgga seajggas. Bakcasat sahttet vaikkuhit
doaimmaide, ovdamearkka dihte go bargd, doaimmaha viessobargguid, doaibma
astodiggis, sosidla eallimis ja seksuala eallimis.

Diksun go Coarvedakteladdasat bavccastit

Dik$uma ulbmil lea geahpedit bak¢asiid ja buoridit doaibmama. Dik§un berre
heivehuvvot individualaccat, das berre leat ¢ielga ulbmil ja arvvostallojuvvot ¢adat
gaskka. Ii avzzuhuvvo joatkit divé$uin mii dahka ahte bakéasat vearaskit, dahje jus
ii leat avkin. Leat hui manggalagan dikSunvuogit go ¢oarvedakteladdasat
bavécastit. Mahttovudot diehtojuohkin ja hdrjehallan avzzuhuvvojit.

Iesgudetldgan bakcasat mat leat Coarveddkteladdasiin sahttet gaibidit iesgudetldgan
lahkoneami dasa mo bévécas diksojuvvo. Muhtimiidda dvzzuhuvvo nannet
givrodaga dehkiin, earét fas ddrbbasit vuointjasteami. Avzzuhuvvo dakkér fysalas



aktivitehta ja hdrjehallan mii ii bohciidahte bdkcasiid. Fysioterapeuta sahttd
suokkardit ja gdvnnahit mii dutnje dahkd bék¢asiid, mii bisuha daid ja mii
veardskahttd bdkcasiid. Dan lea ddrbbaslas dahkat vai gdvnnaha div§su ja
harjehallama mii dutnje lea buoremus.

Fysioterapiija go Coarvedakteladdasat bavccastit

Fysioterapeuta geas lea gelbbolasvuohta ¢oarvedakteladasbakcasiidda bagadalld
¢uovvovas vugiin:
aktivitehta ja hdrjehallan mii heivehuvvo du békcasiidda ja du funksuvdnii
e individudla hirjehusat mas fokusis lea fuomdsupmi gorudii, givrodat, mo
nagoda lihkadit, savrivuohta ja koordinasuvdna
e buorit ddbit mo lihkada, ovdamearkka dihte go mannd biilii ja vuolga
biillas, mo ¢uo¢¢aha stuolus ja cohkkeda stullui, soffai, ser) gii ja mo véizza
trdhpas
buorit vuogit mo goruda heiveha go vuoir) nasta ja oadda
buorre gorutgeavaheapmi go bargd
e buorit veahkkeneavvut ruovttus ja barggus
buorit vuogit mo gorut lea riegddahttimis ja njamahettiin
e geavahit ¢oarveddkteboahkana ja/dahje soppiid jus ddrbbasa

Fysioterapeuta geas lea gelbbolasvuohta ¢oarvedikteladasbdkcasiidda séhttd:

e ruvvemiin dik$ut, muhto ii 4vzzuhuvvo ruvven leat didna doaibmabidjun

addit spesifihkka ladasmobiliserema dasa gii dan dirbbasa

e geahccalit akupunktura ja/dahje TENS bavécasvdidudeami dhpehisdilis

e rivvet eard hdrjehallama geavahit, ovdamearkka dihte bdseannahdrjehallan
dahje yoga

e rdvvet dsahit coaveci skuovaide/gidpmagiidda dalvet

Davja lea doarvai moatti konsultasuvnnas. Don sihtit valdit oktavuoda
njuolga fysioterapeutain, ii ddrbbas doavttir du siddet dohko



Oppalas rdvvagat go Coarveddkteladdasat leat bakcasat

Cuozzut ja védzzit

Cuoéto nu ahte deaddu lea gasku juolggi.

Cuo&éo nu ahte ii $atta deaddu Susmmi marjdbealldi, ja ahte it doala
Cielggi biksut.

Go ¢uocut, bija deattu goappas julggiide.

Vicce nu luodu go vejolas, veahd oanchit lavkkiiguin go dabalaccat.
Go guottit juoida, doala dan ldvga goruda vuosta.

Geavat stargadis skuovaid main leat buorit vuodut.

Vicce dipmisa alde/ diipma vuodu alde dan sadjéi go garrasa.

Vacce manga oanehis tuvrraza dan sadjai go ovtta guhkes.

Guldal goruda ddrbbuid
Kroppen er laget for bevegelse. Hold kroppen 1 aktivitet pa det nivaet som du til

enhver tid taler. Dette varierer fra person til person, og fra dag til dag.

Leage aktivitehtas oanehas ja de fas vuoinnastat ja geardduhat fas

Vuoinnas oanehas mangga geardde beaivvi mielde

Bures ja oanehas vuoinjastit vuogas vuointjastanvugiin sahttd leat avkkalas.
Fuomas mo lea vuogas ¢ohkkit, ja lonohala dan mo cohkkét dirbbu mielde.
Livttis stoffa biilastuolus dahka geahppaseabbon beassat biillas olggos ja sisa,
ja livttis stoffa sear)ggas dahka dlkibun jorgalit gilgga.

Go lea vealldme ja de digu cohkkedit, de galgé fierrat gilgga ala ja giedaiguin
dorjet.

Andgeapmi sdhttd dahkat bdkcasiid,
de sdhttd leat buorre mannat gilgga
ala ja bidjat boalstariid ¢ippiid ja
juolgeladdasiid gaskii.




Veallat gilgga alde ja
bidjat boalstara cippiid
ja juolgeladdasiid gaskii
sahtta coarvedavttiid
helpet. Sahttd geavahit
boalstara coavjje
ovddabealde vai Cielggi
vuoinnastahte.

Buorre variaSuvdna das mo ohkkd.  Muhtimat vuoinnastit go nd Cohkkdjit. Bija boalstariid doarjjan
Avkin dasa ahte veahd fanahuvvojit ~ bada ja julggiid gaskii jus darbbasa, ja bija harccut julggiid vai
bahtadeahkit. dhpehisdilis coavji ahka.

Aktivitehtaid ferte heivehit nu ahte bak¢asat eai vearas eahkedii ja nuppi beaivéi.
Jus $addet bakcasat go dahkd eankalharjehusaid dahje aktivitehtaid, de sahttd dat
vuolgit das mo hérjehalld, man olu lea aktivitehta, dahje ahte aktivitehta lea
vahdgin. Fuomas mo sdhtat harjehallat ja masa liikot, ja mii lea dutnje vejolas
¢adahit.

Geahpet gdibddusaid ja bivdde veahki aktivitehtaide jus bakcasat lassdnit.
Lihttebassan, gavjanjamman, 4djds gdvpposanmohkki, hussas drgabeaivi ja ballu
oazzut bakcasiid sihttet bohciidahttit ja veardskahttit bikcasiid. Valdde doaktariin
oktavuoda go déarbbasat dalkasiid mat vdidudit bak¢asiid dahje oa¢¢o buohccin-

diediheami /graderen buohccindiediheami, ja heivehala bargguid ddrbbu mielde.

Lunddolas riegddahttin dahje keaisdréuohpadus go ¢oarvedakteladdasiin
leat bdkcasat?

Nissonat geain ¢oarvedakteladdasat bavccastit, berrejit riegadahttit lunddolas
vugiin. Gilgga alde dahje ¢ohkkat saccoseahkas leat vuogas vuogit ¢oarvedavttiide.
Keaisar¢uohpadus ii avzzuhuvvo jus ¢oarvedakteladdasiin leat garra bdk¢asat, dan
dihte go ii leat dokumentasuvdna dasa ahte keaisaircuohpadus eastada
¢oarvedakteladasbakéasiid man)il riegadahttima. Sdhtta leat ovdamunnin planet
riegadahttima searvalaga ossodagain gos don plinet riegadahttit.
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Stuolus cohkkdt nuppegeziid sahtta  Cippiid sojahallat séhttd leat buorre ja dvkkdlas hdrjehus mii nanne
helpet Cielggi ja veahd dvkin dasa bahta- ja coarbbealdehkiid. Dadistaga lasihit man mangii geardut
ahte fanahuvvojit bahtadeahkit. hdrjehusa ja lasihit leahtu, nanne savrivuoda.

Njamaheapmi ja Coarveddkteladasbakcasat

Avzzuhit ahte nissonat geain leat Coarvedikteladasbdk¢asat, njamahit ména. Go
njamahat man4, de sdhtdt dinnas Cohkkat dahje vealldt ja boalstariid deavdit birra
mat dorjot.

Coarvedakteladdasat bakéasat odda dhpehisdilis?

Go $adda oddasis ahpeheapmi, de lea riska oazzut bak¢asiid ¢oarvedakte-
laddasiidda, muhto davdamearkkaid gierdd davja buorebut, ja eai leat makkarge
duodastusat dasa ahte bak¢asat jotket mannil riegddahttima.
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Norsk Fysioterapeutforbund (NFF) lea organisasuvdna almmolas
dohkkehuvvon fysioterapeutaide. Sihke iesheanalis ealdhusdoallit ja
virgdduvvon fysioterapeutat leat miellahtut doppe. NFFs miellahtuin lea
alla fgalas ja etihkala$ standdrda sin dmmadha oktavuodas mii boahtd
buorrin sidjiide geat geavahit fysioterapeutaid balvalusaid.
Helsepersonelloven lea guovddas ldhka fysioterapiija doaimmas.

Guovdageainnu suohkan lea jorgalan gihppaga ovttasbarggus jorgaleddjiiguin Ravdna Turi Henriksen ja Mikkel
Magnus Utsi/Kautokeino kommune har i samarbeid med oversetterne Ravdna Turi Henriksen og Mikkel
Magnus Utsi oversatt brosjyren. NFF lobi vuodul/Med tillatelse fra NFF. Cak¢amanu/september 2020.
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