Udspaendingsgvelser for nakken

Nogle patienter oplever stivhed i nakken, fx efter en operation.
Straekevelser kan derfor veere en vigtig del af treeningen. Dvelserne kan
ogsa veere med til at nedseette eller forebygge smerter i nakken.

e Ovelserne ber udfgres forsigtigt og 2-3 gange dagligt.

* Benyt gerne et spejl, sa du opnar korrekt kropsholdning under traening.
o Under gvelserne skal du maerke et streek, men det ma ikke udlzse smerte.
e Det er vigtigt med dybe vejrtraekninger under gvelserne.

Ovelse 1

Sta med armene ned langs siden og se lige
frem. “Tegn cirkler” med skulderne, fremad og
bagud.

Gentag gvelsen 10 gange hver vej.
| V /28 Dvelse 2

Treek hagen ind og lav dobbelthage.




Ovelse 4

Drej hovedet og se over venstre skul-
der. Drej herefter hovedet og se over
hajre skulder.

Hold stillingen i 20 sekunder til hver
side. Gentag @velsen 3 gange.

QOvelse 5

Lav et streek nedad med handen, mens
hovedet bgjes til modsatte side -
"heeld vand ud af gret”.

Hold stillingen i 20 sekunder til hver
side.

Gentag gvelsen 3 gange.
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