Nack-specifikt traningsprogram

Beskrivning av det nack-specifika traningsprogram som
anvants av Maria Landén Ludvigsson, Anneli Peolsson och
Gunnel Peterson i en randomiserad forskningsstudie som
jamfort olika traningsprogram for personer med langvariga

besvar efter whiplashskada “Effects of neck-specific exercise with
or without a behavioural approach in addition to prescribed physical
activity for individuals with chronic whiplash-associated disorders: a

prospective randomised study”
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Upphovsratt: Gunnel Peterson/ Maria Landén Ludvigsson/Anneli Peolsson. Far kopieras och anvindas av leg. sjukgymnaster/leg.
fysioterapeuter som tréningsprogram fér patienter, upphovsperson ska alltid anges. Programmets text/bild far ej dndras eller anvdndas i
andra sammanhang. Programmet ar upplagt och standardiserat for studiegenomforande och ska ldsas i det sammanhanget,
upphovspersonerna tar inte nagot ansvar for dess anvandning och patientansvarig leg. sjukgymnast/leg. fysioterapeut ansvarar alltid for
korrekt handhavande.



Nack-specifik traning del 1

Patienten ligger pa rygg pa en brits med nacken i en neutral position utan protraktion eller retraktion
av huvudet. Kidken ska vara avslappnad, lapparna halls slutna men utan att bita ihop tdnderna och
tungan ska vara avslappnad. Syftet med ovningen ar att facilitera aktivering av de djupa
nackmusklerna utan att de ytliga hals- och nackmusklerna spanns. Sjukgymnasten palperar cervikalt
for att guida patienten och for att sakerstélla att ytlig muskelaktivering ar minimal och att aktivering
av djupare muskellager kanns vid extension och rotation. Vid flexion ar det endast maojligt att kdnna
ytlig muskelaktivering. Hall varje position cirka 5 sekunder. Oka antalet repetitioner steg fér steg och
modifiera antal repetitioner och hur lange varje position ska hallas utifran varje patient behov och
hur mycket patienten klarar av. Vanligen boérjar traningen med 5 repetitioner 3 ganger per dag.
Traningen ska inte 6ka patientens nacksmarta.

Ténk dig att du ska boja
huvudet bakét utan att ndgon
rorelse sker. Titta samtidigt
uppét/bakat.

Hall ca 5 sekunder, upprepa
5 ger.

Antal reps:

Upphovsratt: Gunnel Peterson/ Maria Landén Ludvigsson/Anneli Peolsson. Far kopieras och anviandas av leg. sjukgymnaster/leg.
fysioterapeuter som traningsprogram fér patienter, upphovsperson ska alltid anges. Programmets text/bild far ej dndras eller anvindas i
andra sammanhang. Programmet ar upplagt och standardiserat for studiegenomférande och ska lasas i det sammanhanget,
upphovspersonerna tar inte nagot ansvar for dess anvandning och patientansvarig leg. sjukgymnast/leg. fysioterapeut ansvarar alltid for
korrekt handhavande.



Tank dig att du ska boja
hakan in mot brdstet men
utan att ndgon rorelse sker.
Titta samtidigt nerét. De
ytliga halsmusklerna ska
inte bli spanda.

Hall ca 5 sekunder, upprepa
5 gegr.
Antal reps:

Ténk dig att du ska vrida
huvudet &t vanster utan att
nagon rorelse sker. Titta
samtidigt at vinster.

Hall ca 5 sekunder, upprepa
5 ggr.

Upprepa samma aktivering
at hoger 5 ggr.

Antal reps:

Nar patienten klarar av aktiveringstraningen, fortsatt med nasta program (Nack-specifik traning del
2).

Upphovsratt: Gunnel Peterson/ Maria Landén Ludvigsson/Anneli Peolsson. Far kopieras och anviandas av leg. sjukgymnaster/leg.
fysioterapeuter som traningsprogram fér patienter, upphovsperson ska alltid anges. Programmets text/bild far ej dndras eller anvindas i
andra sammanhang. Programmet ar upplagt och standardiserat for studiegenomférande och ska lasas i det sammanhanget,
upphovspersonerna tar inte nagot ansvar for dess anvandning och patientansvarig leg. sjukgymnast/leg. fysioterapeut ansvarar alltid for
korrekt handhavande.



Nack-specifik traning del 2

Patienten ligger pa rygg pa en brits med nacken i en neutral position utan protraktion eller retraktion
av huvudet. Kidken ska vara avslappnad, lapparna halls slutna men utan att bita ihop tdnderna och
tungan ska vara avslappnad. Syftet med ovningen ar att facilitera aktivering av de djupa
nackmusklerna utan att de ytliga hals- och nackmusklerna spanns. Sjukgymnasten palperar cervikalt
for att guida patienten och for att sakerstélla att ytlig muskelaktivering ar minimal och att aktivering
av djupare muskellager kdanns vid extension och rotation. Vid flexion ar det endast majligt att kdnna
ytlig muskelaktivering. Patienten (eller sjukgymnasten) anvdander handen som motstand for en
isometrisk kontraktion. Hall positionen cirka 5 sekunder. Oka antalet repetitioner steg fér steg och
modifiera antal repetitioner och hur lange varje position ska hallas utifran varje patients behov och
hur mycket de klarar av. Vanligen boérjar traningen med 5 repetitioner 3 ganger per dag. Traningen
ska inte 6ka patientens nacksmarta. Nar patienten klarar 6vningarna i liggande, fortsatt tréna i
sittande position. Var noga med hallningen, vid behov korrigeras den posturala hallningen.

Titta uppat/bakat, tryck
bakhuvudet 14tt mot underlaget
som om du skulle bdja huvudet
bakat.

Hall ca 5 sekunder, upprepa 5
ger. Oka succesivt till 3 x 10
repetitioner

Antal reps:

Upphovsratt: Gunnel Peterson/ Maria Landén Ludvigsson/Anneli Peolsson. Far kopieras och anviandas av leg. sjukgymnaster/leg.
fysioterapeuter som tréningsprogram fér patienter, upphovsperson ska alltid anges. Programmets text/bild far ej dndras eller anvdndas i
andra sammanhang. Programmet ar upplagt och standardiserat for studiegenomférande och ska lasas i det sammanhanget,
upphovspersonerna tar inte nagot ansvar for dess anvandning och patientansvarig leg. sjukgymnast/leg. fysioterapeut ansvarar alltid for
korrekt handhavande.



Ténk dig att du ska bdja hakan in
mot brostet men utan att ndgon
rorelse sker. Titta samtidigt nerat.
Hall med tummen under hakan
med ett lidtt motstand. De ytliga
halsmusklerna ska inte bli
spanda.

Hall ca 5 sekunder, upprepa 5
ger. Oka succesivt till 3 x 10
repetitioner

Antal reps:

Légg dina fingrar mot hoger
tinning och hall emot med ett latt
motstdnd. Ténk dig att du ska
vrida huvudet at hoger utan att
nagon rorelse sker. Titta
samtidigt at hoger.

Hall ca 5 sekunder, upprepa 5
ggr. Upprepa samma aktivering
at vinster Sggr. Oka succesivt till
3 x 10 repetitioner

Antal reps:

Nér patienten klarar av aktiveringstraningen, fortsatt med nasta program (Nack-specifik traning del
3).

Upphovsratt: Gunnel Peterson/ Maria Landén Ludvigsson/Anneli Peolsson. Far kopieras och anviandas av leg. sjukgymnaster/leg.
fysioterapeuter som traningsprogram fér patienter, upphovsperson ska alltid anges. Programmets text/bild far ej dndras eller anvindas i
andra sammanhang. Programmet ar upplagt och standardiserat for studiegenomférande och ska lasas i det sammanhanget,
upphovspersonerna tar inte nagot ansvar for dess anvandning och patientansvarig leg. sjukgymnast/leg. fysioterapeut ansvarar alltid for
korrekt handhavande.



Nack-specifik traning del 3 GYM

Valj en av 6vningarna (antingen skrabrada/theraband eller dragapparat) for flexion, extension och
rotation. En vanlig niva att borja pa dr 5-10 repetitioner. Oka antalet repetitioner steg for steg och
modifiera antal repetitioner utifran varje patients behov och hur mycket de klarar av. Malet ar att
Oka uthalligheten i nackmusklerna, vilket innebar manga repetitioner av varje évning (upp till 3 x 20-
30 om patienten klarar av det). Traningen ska inte provocera 6kad nack-/armsmartan eller
huvudvark eller symtom som utstralande sméarta/domningar i arm, illamaende eller yrsel.

Tréning i dragapparat

Traning i dragapparat ar att foredra eftersom det ar Iatt att pa ett kontrollerat satt 6ka
traningsmangden, och de liknar hemtraningsévningarna. Det forbereder patienten for att klara
traning pa egen hand. Patienten sitter i en uppratt position, med ett band runt huvudet, bandet ar
fast i dragapparaten i niva med panna/dgon. Kvinnor startar i allmdnhet med lagre vikt (riktmarke
for kvinnor 0,5 kg, man 1 kg). Korrigera hallningen om det behdvs, (neutral eller nagot retraherad).
Be patienten halla huvudet stilla i den positionen, huvud och nacke i linje med balen, under hela
rorelsen. De tre forsta 6vningarna i dragapparat ar isometriska. Korrigera hallningen genom rérelsen
om det behovs. En vanlig orsak om nacksmartan okar ar att patienten inte har klarat av att halla
korrekt hallning genom hela évningen.

Hall in hakan nagot, lyft
overkroppen/huvudet utan att
bdja nacken bakat.

Upprepa 5 ggr. Oka succesivt
med mal 3 x 20-30 repetitioner.
Oka direfter svarigheten genom
lagre lutning pa skrabradan.

Antal reps:

Copyright: Gunnel Peterson

Upphovsratt: Gunnel Peterson/ Maria Landén Ludvigsson/Anneli Peolsson. Far kopieras och anviandas av leg. sjukgymnaster/leg.
fysioterapeuter som tréningsprogram fér patienter, upphovsperson ska alltid anges. Programmets text/bild far ej dndras eller anvdndas i
andra sammanhang. Programmet ar upplagt och standardiserat for studiegenomférande och ska lasas i det sammanhanget,
upphovspersonerna tar inte nagot ansvar for dess anvandning och patientansvarig leg. sjukgymnast/leg. fysioterapeut ansvarar alltid for
korrekt handhavande.



Sitt med rak héllning, stabilisera
nacken genom att dra in hakan
nagot. Luta dig bakét fran hoften.
Nacken ska héllas fixerad i en rak
linje med kroppen.

Vikt: (borjamed
0,5-1kg).

Upprepa 5 ggr. Oka succesivt med
mal 3 x 20-30 repetitioner innan
vikt okas.

Antal reps:

Hall in hakan nagot, lyft
overkroppen/huvudet utan att
bdja huvudet framat.

Upprepa 5 ggr. Oka succesivt
med mél 3 x 20-30 repetitioner.
Oka dérefter svarigheten genom
lagre lutning pa skrabradan.

Antal reps:

Copyright: Gunnel Petel

Upphovsratt: Gunnel Peterson/ Maria Landén Ludvigsson/Anneli Peolsson. Far kopieras och anviandas av leg. sjukgymnaster/leg.
fysioterapeuter som tréningsprogram fér patienter, upphovsperson ska alltid anges. Programmets text/bild far ej dndras eller anvdndas i
andra sammanhang. Programmet ar upplagt och standardiserat for studiegenomférande och ska lasas i det sammanhanget,
upphovspersonerna tar inte nagot ansvar for dess anvandning och patientansvarig leg. sjukgymnast/leg. fysioterapeut ansvarar alltid for
korrekt handhavande.



Sitt med rak héllning, stabilisera
nacken genom att dra in hakan nagot.
Luta dig framat fran hoften. Nacken
ska hallas fixerad i en rak linje med
kroppen.

Vikt: (borjamed 0,25 -
0,5kg).

Upprepa 5 ggr. Oka succesivt med mél
3 x 20-30 repetitioner innan vikt okas.

Antal reps:

Copyright: Gunnel Petérson

Sitt med rak hallning, stabilisera
nacken genom att dra in hakan nagot.
Luta dig at sidan fran hoften. Nacken
ska hallas fixerad i en rak linje med
kroppen.

Vikt: (borjamed 0,5 kg).

Upprepa 5 ggr. Oka succesivt med méal
3 x 20-30 repetitioner innan vikt dkas.

Upprepa at andra hallet.
Antal reps:

Upphovsratt: Gunnel Peterson/ Maria Landén Ludvigsson/Anneli Peolsson. Far kopieras och anviandas av leg. sjukgymnaster/leg.
fysioterapeuter som tréningsprogram fér patienter, upphovsperson ska alltid anges. Programmets text/bild far ej dndras eller anvdndas i
andra sammanhang. Programmet ar upplagt och standardiserat for studiegenomférande och ska lasas i det sammanhanget,
upphovspersonerna tar inte nagot ansvar for dess anvandning och patientansvarig leg. sjukgymnast/leg. fysioterapeut ansvarar alltid for
korrekt handhavande.



Hall in hakan négot, vrid huvudet
at sidan.

Vikt: (borjamed 0,5
kg).

Upprepa 5 ggr. Oka succesivt med

mal 3 x 20-30 repetitioner innan
vikt okas.

Upprepa éat andra hallet.
Antal reps:

Sta med rak hallning, stabilisera
nacken genom att dra in hakan
nagot. Hall gummibandet mellan
lapparna/tdnderna, vrid huvudet
sakta at hoger sedan &t vinster.
(Borja med vitt theraband)

Upprepa 5 génger till varje sida.
Oka succesivt med mél 3 x 20-30
repetitioner.

Antal reps:

Copyright: Gunfiel Peterson

Upphovsratt: Gunnel Peterson/ Maria Landén Ludvigsson/Anneli Peolsson. Far kopieras och anviandas av leg. sjukgymnaster/leg.
fysioterapeuter som traningsprogram fér patienter, upphovsperson ska alltid anges. Programmets text/bild far ej dndras eller anvindas i
andra sammanhang. Programmet ar upplagt och standardiserat for studiegenomférande och ska lasas i det sammanhanget,
upphovspersonerna tar inte nagot ansvar for dess anvandning och patientansvarig leg. sjukgymnast/leg. fysioterapeut ansvarar alltid for
korrekt handhavande.



Nack-specifik hemtraning (kompletterar traning i gym), del 4

Patienten sitter i en uppratt position, med ett band runt huvudet, bandet &r fast i nivda med
panna/ogon. Kvinnor startar i allmdnhet med lagre motstand. Korrigera hallningen om det behovs,
(neutral eller nagot retraherad). Be patienten halla huvudet stilla i den positionen, huvud och nacke i
linje med balen, under hela rérelsen. De tre forsta évningarna ar isometriska. Oka antalet
repetitioner steg for steg och modifiera antal repetitioner utifran varje patients behov och hur
mycket de klarar av. Malet ar att 6ka uthalligheten i nackmusklerna, vilket innebar manga
repetitioner av varje 6vning (upp till 3 x 20-30 om patienten klarar av det). Korrigera hallningen
genom rérelsen om det behévs. Traningen ska inte provocera 6kad nack-/armsmartan eller
huvudviark eller symtom som utstralande smarta/domningar i arm, illamaende eller yrsel. En vanlig
orsak om nacksmartan okar ar att patienten inte har klarat av att halla korrekt hallning genom hela
dvningen.

Sitt med rak hallning, stabilisera
nacken genom att dra in hakan négot.
Luta dig bakét fran hoften. Nacken ska
héllas fixerad i en rak linje med
kroppen.

Upprepa 5 ggr. Oka succesivt med mal
3 x 20-30 repetitioner.

Antal reps:

Copyright: Gunnel Peterson

Upphovsratt: Gunnel Peterson/ Maria Landén Ludvigsson/Anneli Peolsson. Far kopieras och anvindas av leg. sjukgymnaster/leg.
fysioterapeuter som tréningsprogram fér patienter, upphovsperson ska alltid anges. Programmets text/bild far ej dndras eller anvdndas i
andra sammanhang. Programmet ar upplagt och standardiserat for studiegenomforande och ska ldsas i det sammanhanget,
upphovspersonerna tar inte nagot ansvar for dess anvandning och patientansvarig leg. sjukgymnast/leg. fysioterapeut ansvarar alltid for
korrekt handhavande.



Sitt med rak hallning, stabilisera
nacken genom att dra in hakan nagot.
Luta dig framéat fran hoften. Nacken ska
héllas fixerad i en rak linje med
kroppen.

Upprepa 5 ggr. Oka succesivt med mal
3 x 20-30 repetitioner.

Antal reps:

Copyright: Gunnel Peterson

Sitt med rak hallning, stabilisera
nacken genom att dra in hakan nagot.
Luta dig &t sidan fran héften. Nacken
ska hallas fixerad i en rak linje med
kroppen.

Upprepa 5 ggr. Oka succesivt med
mal 3 x 20-30 repetitioner.

Upprepa at andra sidan.
Antal reps:

Upphovsratt: Gunnel Peterson/ Maria Landén Ludvigsson/Anneli Peolsson. Far kopieras och anviandas av leg. sjukgymnaster/leg.
fysioterapeuter som tréningsprogram fér patienter, upphovsperson ska alltid anges. Programmets text/bild far ej dndras eller anvdndas i
andra sammanhang. Programmet ar upplagt och standardiserat for studiegenomforande och ska ldsas i det sammanhanget,
upphovspersonerna tar inte nagot ansvar for dess anvandning och patientansvarig leg. sjukgymnast/leg. fysioterapeut ansvarar alltid for
korrekt handhavande.



Sta med rak héllning, stabilisera
nacken genom att dra in hakan nagot.
Hall gummibandet mellan
lapparna/ténderna, vrid huvudet
sakta at hoger sedan at vinster.
(Borja med vitt theraband)

Upprepa 5 génger till varje sida. Oka
succesivt med mal 3 x 20-30
repetitioner.

Antal reps:

ight: Gunnel Peterson

Upphovsratt: Gunnel Peterson/ Maria Landén Ludvigsson/Anneli Peolsson. Far kopieras och anvandas av leg. sjukgymnaster/leg.
fysioterapeuter som traningsprogram for patienter, upphovsperson ska alltid anges. Programmets text/bild far ej dndras eller anvindas i
andra sammanhang. Programmet ar upplagt och standardiserat for studiegenomférande och ska lasas i det sammanhanget,
upphovspersonerna tar inte nagot ansvar for dess anvandning och patientansvarig leg. sjukgymnast/leg. fysioterapeut ansvarar alltid for
korrekt handhavande.



