
Hva er Hekseskudd?
Akutte  episoder  av  korsryggsmerter  kalles  ofte  hekseskudd
eller  kink.  Det  er  en  ufarlig  men  ofte  veldig  smertefull
tilstand. I mange tilfeller vil det roe seg eller gå helt bort
i løpet av noen dager, men det er en liten trøst når du står
der med kroket rygg og ikke klarer strekke deg ut grunnet
smerte.
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Thordur Arnason
Jeg gikk gjennom en fryktelig vond prolaps i årsskiftet 16/17
og greide knapt å fungere i en seks-ukers periode. Kim Orderud
ble  min  reddende  engel,  behandlet  meg  nesten  daglig,
samarbeidet tett med min nåværende fastlege og fulgte meg opp
helt til jeg fungerte igjen. Den aller beste opplevelsen jeg
jeg har hatt med helsevesenet i mitt liv. Kan ikke anbefale
Kim høyt nok!

Trude Emblem
Ringte inn behov for hjelp ved akutt isjias smerte. Fikk time
hos  Kim  Orderud  dagen  etter.  Han  gjorde  en  utredning  og
iverksatte tiltak der og da. Jeg opplevde Orderud som faglig
dyktig, hyggelig og oppriktig.

Gro Norstebo
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Ullevål  kiropraktor  klinikk  har  flyttet  til  Smedstad.
Behandlerne  der  holder  høy  kvalitet.
I høst fikk jeg behandling av Kim Orderud, som er en erfaren
og dyktig kiropraktor.

Stein Christiansen
Det var Kim jeg tilfeldig fant på nettet, da jeg ante at jeg
hadde Spinal Stenose. Det var helt utrolig å komme til Kim.
Takket  være  han  fikk  jeg  time  hos  Unilab  raskt,  og  fikk
konstatert Stenosen. Kim prøvde å redusere smerten, og klarte
det, men det måtte operasjon til. Nå er operasjonen ferdig,
men Kim hjelper fortsatt med oppfølging. Takket være Kim lever
jeg nå uten smerte.

Hafdís Jóna
Jeg har hatt en utrolig positiv opplevelse hos Kim Orderud ved
Ullevål  Kiropraktorklinikk.  Han  er  svært  hyggelig  og
profesjonell, og det er tydelig at han bryr seg om pasientene
sine. Han tar plagene mine på alvor, er både rask og effektiv
i behandlingene, samtidig som han følger meg nøye opp over
tid. Jeg slet med smerter i korsryggen en stund, men etter
behandlingene hos Kim har jeg merket en enorm forbedring.
Anbefales på det varmeste!

Daniel Haugland
Veldig bra opplegg! Kim er kjempeflink og legger en god plan
for behandling og oppfølging. Veldig, veldig fornøyd!

Anne Mangseth
Kim Orderud anbefaler jeg på det varmeste.Veldig dyktig- og
glad jeg har han når ryggen krangler.

Hvordan oppleves en kink i ryggen?

https://search.google.com/local/reviews?placeid=ChIJC_CXTnVuQUYR6WBrb23n57E
https://search.google.com/local/reviews?placeid=ChIJC_CXTnVuQUYR6WBrb23n57E
https://search.google.com/local/reviews?placeid=ChIJC_CXTnVuQUYR6WBrb23n57E
https://facebook.com/1899490550147417


Hekseskudd kommer ofte raskt og kan være veldig smertefullt.
Ofte  oppleves  smerten  som  skarp  og/eller  krampeaktig.  Det
fører ofte til nedsatt bevegelse og funksjon. Du vil ikke
oppleve strålesmerter ned i bena med hekseskudd, men det kan
noen ganger være vanskelig å kjenne akkurat hvor det “sitter”
i ryggen. Jeg opplever at mange synes det er litt lettere å
bøye seg fremover og veldig vanskelig å rette seg opp eller
lene seg bakover.

Hvorfor fikk du hekseskudd?
Dette er et godt spørsmål som ofte kan være vrient å svare på.
Ofte vil du oppleve hekseskudd etter å ha overbelastet ryggen.
Kanskje  har  du  begynt  med  en  ny  sport,  byttet  seng,
flyttet/pusset opp eller rett og slett ikke gjort noen ting.
Det er ofte ingen spesifikk struktur som har blitt skadet ved
hekseskudd.  Hekseskudd  ansees  som  en  uspesifikk  årsak  til
korsryggsmerter.  Det  vil  si  at  det  ikke  er  noen  tegn  på
prolaps,  infeksjon,  brudd,  osteoporose,  artrose,  revmatisme
osv. Det er altså ingen kjent årsak til smertene.1 Dette er

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5769319/


veldig  vanlig,  faktisk  er  80%  av  all  korsryggsmerte
uspesifikk. Og mellom 60-70% av befolkningen vil oppleve en
kink i ryggen i løpet av livet. 2

Behandling av akutte ryggsmerter
Ofte vil hekseskudd gå over av seg selv i løpet av et par
dager. Men i noen tilfeller kan det vare i flere uker. Siden
det ofte er smertefullt og man får nedsatt bevegelighet kan
det føre til at det blir vanskelig å fungere i hverdagen.

Hos  kiropraktor  vil  behandlingen  innebære  en  grundig
undersøkelse for å utelukke annen årsak til ryggsmertene dine.
Kiropraktoren din vil råde deg om best mulig behandling for
nettopp din rygg, ettersom at graden av smerte og funksjon kan
variere veldig fra person til person.
Du  vil  kunne  bli  behandlet  med  kiropraktiske  manuelle
teknikker,  massasje,  tørrnåler,  laser,  mobilisering,
rehabilitering og du vil få gode råd for hvordan du kan hjelpe
deg selv å bli bedre i ryggen så fort som mulig.

https://www.who.int/medicines/areas/priority_medicines/Ch6_24LBP.pdf


Slik hjelper du deg selv
Det er flere ting du kan gjøre på egenhånd hvis du får en kink
i ryggen. Her er noen enkle tips og triks du kan prøve hjemme.
Hvis det ikke hjelper kan det være smart å søke hjelp hos en
behandler nær deg.

Beveg deg!
Mange blir redde for å bevege seg i frykt for å gjøre vondt
verre. Men ved de fleste tilstander så lønner det seg ikke å
holde seg i ro, og det samme gjelder for kink i ryggen. Prøv å
holde deg i bevegelse innenfor et lavt smertenivå hvis det er
mulig. Gå gjerne en tur i skogen og prøv å holde et jevnt
tempo.
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Is eller varme
Du  kan  godt  prøve  å  ise  ned  det  området  der  du  kjenner
smerten. Det kan hjelpe til med å bedøve området slik at
smerten kanskje blir litt mer overkommelig.

Hva har du drevet med?
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Tenk igjennom hva du har gjort den siste tiden. Har du begynt
i ny jobb? pusset opp? trent mer? Kink kan være en reaksjon på
en endring i bevegelsesmønsteret ditt. Har du gjort noe nytt
den siste tiden kan det kanskje lønne seg å trappe litt ned på
de områdene i en liten periode til smertene har roet seg.
Deretter bør du gradvis øke belastningen igjen, men ikke start
på 100%.

Smertestillende/betennelsesdempende
Stikk  innom  et  apotek  i  nærheten  og  hør  med  dem  eller
fastlegen din om smertestillende og betennelsesdempende. Dette
kan hjelpe ved å ta bort litt av smerten slik at det blir
lettere for deg å komme i bevegelse.

 


