Nack-specifik trining vid nackbesviar

Hallning samt aktiveringstrining av nackmusklerna

Sitt upprétt utan att spanna dig. Gor bakre
delen av nacken "ldng" som om ndgon
drog dig rakt upp mot taket. Ova 10 sek,
vila nagra sekunder och upprepa 10
ganger. Det dr bra om du gor denna 6vning
varje vaken timme (s ldngt som det ar
mojligt under en vecka).

Ténk dig att du ska bodja huvudet bakat utan att
nagon rorelse sker. Titta samtidigt uppat/bakaét.
Hall 5 sekunder och upprepa 5 ganger.Trina 2
- 3 ganger per dag

Ténk dig att du ska boja hakan in mot brostet
men_utan att ndgon rorelse sker. Titta samtidigt
nerat. De ytliga hals-musklerna ska inte bli
spanda. Hall ca 5 sekunder och upprepa 5
ganger. Trina 2 - 3 génger per dag.

Téank dig att du ska vrida huvudet at vinster
utan att nagon rorelse sker. Titta samtidigt &t
vanster. Hall ca 5 sekunder och upprepa 5
ganger. Gor sedan pa samma sitt at hoger.
Tréna 2 - 3 ganger per dag eller oftare om du
har mojlighet.

Upphovsritt: Gunnel Peterson/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 anvdndas i andra
sammanhang. Programmet &dr upplagt och standardiserat for studiegenomforande och ska ldsas i det sammanhanget,
upphovspersonerna tar inte ndgot ansvar fér dess anvandning och patientansvarig leg. sjukgymnast/leg. fysioterapeut
ansvarar alltid for korrekt handhavande.



Fortsatt aktiveringstraning i liggande

Titta uppét/bakat, tryck bakhuvudet ldtt mot
underlaget som om du skulle b6ja huvudet
bakat. Hall 5 sekunder och upprepa 5 ganger.
Oka successivt till 10 repetitioner som
upprepas 3 ganger. Trédna 2 - 3 génger per dag.

Ténk dig att du ska boja hakan in mot brostet
men utan att rorelse sker. Titta samtidigt nerat.
Hall med tummen under hakan med ett l4tt
motstand. De ytliga halsmusklerna ska inte bli
spanda. Hall ca 5 sekunder och upprepa 5
génger. Oka successivt till 10 repetitioner som
upprepas 3 ginger. Trédna 2 - 3 ganger per dag.

Lagg dina fingrar mot hdger tinning och hall
emot med ett latt motstand. Ténk dig att du ska
vrida huvudet at hoger utan att rorelse sker.
Titta samtidigt at hoger. Héll ca 5 sekunder
och upprepa 5 génger. Oka successivt till 10
repetitioner som upprepas 3 génger. Trdna 2 -
3 génger per dag.

Upphovsritt: Gunnel Peterson/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 anvdndas i andra
sammanhang. Programmet &dr upplagt och standardiserat for studiegenomforande och ska ldsas i det sammanhanget,
upphovspersonerna tar inte ndgot ansvar fér dess anvandning och patientansvarig leg. sjukgymnast/leg. fysioterapeut
ansvarar alltid for korrekt handhavande.



Fortsatt aktiveringstraning i sittande

Sitt med rak héllning. Luta dig bakat fran
hoften. Nacken ska héllas fixerad i en rak
linje med kroppen. Hall 5 sekunder. Aterga
sedan till att sitta rakt igen. Upprepa 5 ggr.
Oka succesivt till 3 x 10 repetitioner.

Sitt med rak héllning. Ténk dig att du ska
boja hakan in mot brostet men utan att
rorelse sker. Titta samtidigt nerat. Hall
med tummen under hakan med ett létt
motstdnd. De ytliga halsmusklerna ska inte
bli spianda. Héll ca 5 sekunder, upprepa 5
ggr. Oka succesivt till 3 x 10 repetitioner.

Sitt med rak héllning. Lagg dina fingrar
mot vénster tinning och héll emot med ett
latt motstand. Ténk dig att du ska vrida
huvudet at vinster utan att rorelse sker.
Titta samtidigt it véanster. Hall ca 5 sek.,
upprepa 5 ggr. Upprepa samma at hoger
5ggr. Oka succesivt till 3 x 10 repetitioner.

Upphovsritt: Gunnel Peterson/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 anvdndas i andra
sammanhang. Programmet &dr upplagt och standardiserat for studiegenomforande och ska ldsas i det sammanhanget,
upphovspersonerna tar inte ndgot ansvar fér dess anvandning och patientansvarig leg. sjukgymnast/leg. fysioterapeut
ansvarar alltid for korrekt handhavande.



Uthéllighetstrining av nackmusklerna

Sitt med rak héllning, stabilisera nacken
genom att dra in hakan nagot. Luta dig bakét
fran hoften. Nacken ska hallas fixerad i en rak
linje med kroppen. Upprepa 5 ggr. Oka
succesivt med mél 3 x 20-30 repetitioner.

Sitt med rak hallning, stabilisera nacken
genom att dra in hakan nagot. Luta dig framét
fran hoften. Nacken ska hallas fixerad i en rak
linje med kroppen. Upprepa 5 ggr. Oka
succesivt med mal 3 x 20-30 repetitioner.

Sitt med rak hallning, stabilisera nacken
genom att dra in hakan négot. Luta dig at sidan
frén hoften. Nacken ska héllas fixerad i en rak
linje med kroppen. Upprepa 5 ggr. Oka
succesivt med mal 3 x 20-30 repetitioner. Gor
likadant &t andra sidan.

Sta med rak héllning, stabilisera nacken genom
att dra in hakan nagot. Hall gummibandet
mellan ldpparna/ténderna, vrid huvudet sakta &t
hoger, sedan &t vanster. Borja med mycket létt
motstdnd 1 gummibandet. Upprepa 5 ggr till
varje sida. Oka succesivt med mal 3 x 20-30
repetitioner.

Upphovsriatt: Gunnel Peterson/Anneli Peolsson. Far kopieras och anvdndas av leg. sjukgymnaster/leg. fysioterapeuter som
traningsprogram for patienter, upphovsperson ska alltid anges. Programmets text/bild far ej andras eller anvéndas i andra
sammanhang. Programmet &dr 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.



Uthéllighetstrianing i gym

Sitt med rak héllning, stabilisera nacken
genom att dra in hakan ndgot. Luta dig bakat
fran hoften. Nacken ska hallas fixerad i en rak
linje med kroppen, bérja med 0,5 — 1 kg.
Upprepa 5 ggr.

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

Sitt med rak héllning, stabilisera nacken
genom att dra in hakan négot. Luta dig framét
fran hoften. Nacken ska hallas fixerad i en rak
linje med kroppen, borja med 0,5-1 kg).
Upprepa 5 ggr.

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

Sitt med rak héllning, stabilisera nacken
genom att dra in hakan négot. Luta dig &t sidan
fran hoften. Nacken ska hallas fixerad i en rak
linje med kroppen, borja med 0,5 kg. Upprepa
5 ggr. Oka succesivt med mél 3 x 20-30
repetitioner innan vikt okas.

Hall in hakan nagot, vrid huvudet at sidan,
borja med 0,5 kg. Upprepa 5 ggr. Oka
succesivt med mal 3 x 20—30 repetitioner innan
vikt 6kas. Gor likadant at andra héllet.

Upphovsriatt: Gunnel Peterson/Anneli Peolsson. Far kopieras och anvdndas av leg. sjukgymnaster/leg. fysioterapeuter som
traningsprogram for patienter, upphovsperson ska alltid anges. Programmets text/bild far ej andras eller anvéndas i andra
sammanhang. Programmet &dr 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.



Uthallighetstrining i gym

Hall in hakan négot, lyft 6verkroppen/huvudet
utan att bdja nacken bakat. Upprepa 5 ggr. Oka
succesivt med mal 3 x 20-30 repetitioner. Oka
dérefter svarigheten genom légre lutning pa
skrabriadan.

Hall in hakan négot, lyft verkroppen/ huvudet
utan att boja huvudet framéat. Upprepa 5 ggr.
Oka succesivt med mal 3 x 20-30 repetitioner.
Oka direfter svarigheten genom ligre lutning
pa skrébréadan.

Upphovsritt: Gunnel Peterson/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 anvandas i andra
sammanhang. Programmet &dr 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.



Kompletterande trining

Aktivering skuldror

Ligg pa mage, pannan mot golvet och armarna vilar utmed kroppen. Dra ihop skuldrorna
bakét/nedét utan att lyfta pa armarna. Upprepa 3 x 5 repetitioner.

Roddévning

Sitt med rak héllning, tink dven hér pa en “lang nacke” nér du trinar. Fést ett gummiband i1 hojd

med dina hdnder ndr armbégen &r bojd i 90 grader. Gummibandet ska vara spint nir du haller det

med raka armar. Dra tillbaka armbégarna genom att dra ihop skuldrorna bakat. Upprepa 3x5 reps. Oka
succesivt till 3x30 reps.

Upphovsritt: Gunnel Peterson/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 anvdndas i andra
sammanhang. Programmet &dr upplagt och standardiserat for studiegenomforande och ska ldsas i det sammanhanget,
upphovspersonerna tar inte ndgot ansvar fér dess anvandning och patientansvarig leg. sjukgymnast/leg. fysioterapeut
ansvarar alltid for korrekt handhavande.



Kompletterande trining

Ryggresning

Ligg pa mage. Dra in hakan négot och hall nacken stadig utan att b6ja den uppat eller nerat.
Res dverkroppen ca 1 dm fran golvet genom att spinna ryggmusklerna. Upprepa 3x5 reps.
Oka succesivt till 3x30 reps.

Stiende armhivning

\

Staende armhévning. Téank &ven hér pa en “’lang nacke” och dra in hakan nagot. Spann magmusklerna
s& du inte svankar. Fill kroppen framat. Upprepa 3x5 reps. Oka succesivt till 3x30 reps.

Upphovsritt: Gunnel Peterson/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 anvdndas i andra
sammanhang. Programmet &dr upplagt och standardiserat for studiegenomforande och ska ldsas i det sammanhanget,
upphovspersonerna tar inte ndgot ansvar for dess anvandning och patientansvarig leg. sjukgymnast/leg. fysioterapeut
ansvarar alltid for korrekt handhavande.



Kompletterande trining

Uthallighetstrining av nackmuskler

Ligg pa rygg. Rulla ihop en handduk sé den
ligger an mot huvudet och fyller ut "svanken" i
nacken. Obs! Nacken ska fortfarande ligga 1
rak linje med kroppen. Titta nedat och gor en
nick utan att lyfta huvudet. Hall 3 sekunder.
Upprepa 5-10 ggr.

Styrketrining av nackmuskler

Ligg pa rygg. Hall in hakan. Lyft huvudet sa
det precis bara lattar fran underlaget. Forsok
halla 15 sekunder. Avbryt om smértan stralar
ut i armar. Viktigt att du orkar hélla in hakan
hela tiden. Om du inte orkar hélla in hakan,
avbryt traningen. Upprepa ytterligare tva
ganger. Oka tiden succesivt.

Upphovsriatt: Gunnel Peterson/Anneli Peolsson. Far kopieras och anvdndas av leg. sjukgymnaster/leg. fysioterapeuter som
traningsprogram for patienter, upphovsperson ska alltid anges. Programmets text/bild far ej andras eller anvéndas i andra
sammanhang. Programmet &dr 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.



Kompletterande trining

Situps

Ligg pa rygg med bojda ben, pressa ner
svanken mot golvet. Hall in hakan mot brostet
under hela 6vningen. Strick fram armarna och
res dig upp tills du nar dina kniin. Aterga till
liggande igen, hakan ska hela tiden hallas mot
brostet. Upprepa 3 x 5 repetitioner. Oka
succesivt till 3 x 30 repetitioner

Upphovsritt: Gunnel Peterson/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 anvdndas i andra
sammanhang. Programmet &dr upplagt och standardiserat for studiegenomforande och ska ldsas i det sammanhanget,
upphovspersonerna tar inte ndgot ansvar fér dess anvandning och patientansvarig leg. sjukgymnast/leg. fysioterapeut
ansvarar alltid for korrekt handhavande.



