Endret setevinkel
reduserer syklisters
ryggsmerter

Smerter i den nedre delen av ryggen er vanlige blant syklister
uansett alder, kjonn og type sykkel. Men symptomene kan lindres
gjennom & vinkle setet 10 til 15 grader fremover.
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Endret setevinkel reduserer svklisters
rygegsmerter... forts fra side 1

En serie rgntgenstudier ble gjen-
nomf@grt mens syklister sait pa
ulike typer sykler (sport, moun-
tain og city). Bekken- og ryggrads-
vinkler ble notert med setet i
ulike stillinger og belastningen ble
miilt.

Man sé at det var en tendens til
hyperekstensjon.  Belastningen
som hyperekstensjonen fgrte med
seg kunne imidlertid lett reduse-
res ved 4 vinkle setet fremover.

Forbedring etter setejustering
Setet ble vinklet fremover pa syk-
kelen til 80 medlemmer av en syk-
kelklubb (30 kvinner, 50 menn),
som klaget over smerter i den ne-
dre delen av ryggen.

Syklistene var mellom 17 og 72
ar og de syklet 30 il 80 km i uka pa
landeveier eller ikke-steinbelagte
veier. De var ikke konkurranse-
syklister, men syklet pa fritiden
for mosjonens del.

Halvparten av disse syklistene
rapporterte middels ryggsmerter,
noe som krevde smertestillende
medikamenter og noen dagers
hvile etter syklingen.

... belastningen
minket ved
a vinkle setet
Jremover ...

De fikk sine seter justert slik at
holdningen fremover ble enten 10
ellerl5S grader i forhold til hori-
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sontalen. Halvparten av perso-
nene ble randomisert til en gruppe
som fikk en setevinkel pa 10 gra-
der; den andra halvparten til en
gruppe med setet vinklet 15 gra-
der. (En vinkel stgrre enn 15 gra-
der viste seg imidlertid & vaere ube-
kvem og medfgrte at syklisten
skled ned fra setet.)

... Viktigst
er det at
barns sykler
Jjusteres ...

Syklistene ble fulgt opp etter seks
miineder og ble spurt om rygg-
smertene. Syttito (72) prosent
rapporterte at de ikke lenger
hadde vondt i ryggen, 20% opp-
levde ikke noen forandring. For-
@vrig var det ingen statistisk sam-
menheng mellan type svkkel,
kjgnn, alder, syklet distanse per
uke eller setelvinkel (10 eller 15
grader).

Mange faktorer pavirker

Det finnes mange faktorer som
péavirker kroppen under sykling,
for eksempel setets og styrets
hpyde, avstanden mellom setet og
styret, type sykkel, hgyden pé
ramma samt type sete.

I denne studien konsentrere
man seg kun om setevinkelen, et
tidligere ikke studert emne. Sete-
vinkelen er en parameter som har
stor innvirkning pi nervene i
korsryggs-/bekkenomridet.

Av rentgenstudier fremgér det
at smertene i korsryggen delvis
kan tilskrives en tgyning av de
fremre langsgaende ligamentene i
korsryggen, noe som gker ndr
man sitter pa setet og bgyer seg
mot styret.

Viktigst er det at barns sykler
justeres. Ellers kan mange timer
med @kt belastning pa liga-
mentene fpre til fremtidige rygg-
smerter.
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