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Traening hjemme

15 gvelser for nakken

| denne brochure har vi samlet femten avelser, som du kan
udfere derhjemme.

@velserne er vejledende og skal tilpasses til dit niveau, sd maerk
efter, hvordan hver avelse foles. Udfer avelserne en til tre gange
dagligt. N&r du laver gvelserne, s& prov at vaere sé& afslappet
som muligt og lad vaere med at bide teenderne sammen, traek
vejret godt ned i maven under avelserne.

Lad @jnene folge med, nér du laver avelserne, nér du fx drejer
hovedet til hajre, s& kig ogsa til hajre. Lav evelserne langsomt i
en jaevn bevaegelse — pas pd med at spaende unadigt op.

Start med at udfere f@ gentagelser af evelserne (fx 1-3)
og og derefter langsomt til 10-12 gentagelser.

Det er ikke sikkert, at du kan lave alle evelserne i begyndelsen,
s& byg lidt p& hver dag. Husk, at avelserne ikke mé& forvaerre
dine symptomer.

Udfor kun de ovelser som:

— du kan gennemfare uden smerte
du kan gennemfare korrekt
du ikke bliver svimmel af i mere end 10-20 sek.
(svimmelhed skal aftage straks efter)




Holdning

Husk disse ovelser, nar der andre steder i brochuren henvises
til at seette skuldrene pd plads eller til at lave en 'lang' nakke.

Sat dine skulderblade
pa plads

Saet dig ret pé en stol med
haenderne pé& dine lér.

Pres haenderne mod l&rene i
ti sekunder.

Maerk hvordan skulderbladene

i

saetter sig pé plads.

Fé hjzelp i UlykkesPatientForeningen

Er du kommet til skade, og giver det dig problemer i hverdagen?
UlykkesPatientForeningen kan hjzelpe dig med viden
og rédgivning.

Lees mere pé& ulykkespatient.dk




Holdning

Husk disse ovelser, nar der andre steder i brochuren henvises
til at seette skuldrene pd plads eller til at lave en 'lang' nakke.

Lav nakken 'lang’

Rer spidsen af din hage
med pejefingeren, s& din
udstrakte tommelfinger rerer
dit bryst.

-~ Hold hajden p& hagen, mens
du treekker den ind, s& du f&r

dobbelthage.




Udspaending
og bevegelighed
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Udspaend den skra
halsmuskel

Leeg dine haender pd
venstre kraveben.

Traek vaevet let nedad, og hold
haenderne der.

Drej hovedet let opad til hgjre,
indtil du maerker spaendingen i
venstre side af halsen.

~ Hold stillingen i 20-30
sekunder.

~ Hold pause og gentag @velsen
et par gange til begge sider.

i

UlykkesPatientForeningen vil gerne hjzelpe dig

Vi tilbyder professionel r&dgivning af erfarne fagfolk, som kender til
konsekvenserne efter ulykken. Vores medlemmer er kommet til skade
i fx. trafikken, p& arbejdet, hjemme, pé rejser eller ved sport.

Lees mere pé& ulykkespatient.dk




Udspaending
og beveegelighed

Gor nakken mere bevagelig

Treek din hage let ind, s& du far dobbelthage, og lav samtidig
lang' nakke (se avelse 2).

Hold hagen inde og nakken lang under hele avelsen.
~ Drej hovedet til venstre side, hold stillingen et par sekunder.

— Drej hovedet til hajre side, hold stillingen et par sekunder.

Gentag evelsen fem til ti gange til hver side.
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Udspeending
og bevaegelighed

Los op for
spendinger i nakken

— Treek din hage let ind, s& du f&r dobbelthage, og lav samtidig
lang' nakke (se ovelse 2).

~ Hold hagen inde og nakken lang under hele avelsen.

— Nik med hovedet op og ned, mens du drejer hovedet s& langt fil
siden som muligt, nik tilbage til udgangsstillingen, nik til modsatte side.

Gentag evelsen to til tre gange til begge sider.




Udspeending
og bevaegelighed

Bevagelse af den nederste del af nakken

-~ Traek hagen let ind, s& du fé&r dobbelthage, og lav samtidig
lang' nakke (se avelse 2).

~ Hold hagen inde og nakken lang under hele avelsen.

Saet langefingeren pd kraniekanten og pegefingeren et par centimeter
under. Afstanden mellem dine fingre skal forblive den samme.

Baj hovedet let bagover, mens du bevarer den lange nakke.
Bevaegelsen foregér i den nederste del af din nakke.

Gentag gvelsen fem til ti gange.




Udspanding
og bevaegelighed

Beveegelse af den overste del af nakken

Treek hagen let ind, s& du far dobbelthage, og lav samtidig
lang' nakke (se avelse 2).

Hold hagen inde og nakken lang under hele avelsen.

-~ Seet pegefingeren p& den knogle, som 'springer' frem nederst pd
nakken og langefingeren et par centimeter over. Afstanden mellem
dine fingre skal forblive den samme.

Baj hovedet let forover, mens du bevarer den lange nakke.

Bevaegelsen foregér i den overste del af din nakke.

Gentag gvelsen fem til ti gange.




Udspanding
og beveegelighed

Pust
kinderne

_ Los op for spaendinger
op . o i keebe og ansigt

Spaendinger i keeberne er ofte
medvirkende drsag til hovedpine.

Kyssemund . Lav grimasser:

— Lad tungen ligge afslappet
i undermunden. Undgd at
bide taeenderne sammen.

~ Luk munden og pust
kinderne op med luft.

~ Pust luften langsomt ud
gennem munden.

— Lav et bredt smil.

~ Lav kyssemund.

Kor
tungen
rundt

i
kinderne

Ker tungen rundt
i kinderne.

Gentag ovelsen fem
til ti gange.




Ojenovelser

Ojnene pd& pennen

Spaendinger bag gjnene kan give
hovedpine og smerter i nakken.

Hold hovedet i samme stilling under
hele avelsen, det er kun ajnene, der
bevaeger sig.

Gentages til bade hgjre
og venstre.

— Kig lige frem pd et fokuseringspunkt.

— Kig til venstre, kig il
fokuseringspunktet, kig til hgjre
og tilbage fil fokuseringspunktet.

— Kig skrét op til venstre, skrét
ned til venstre.




Ojenovelser

Ovelse med bevagelse af hovedet
(Fortszettelse af avelse 9)
~ Kig lige frem og fokuser p& en pen eller et punkt.
Hold @jnene pd& fokuseringspunktet og drej hovedet fra hgijre til venstre.

Hvis du har tendens til svimmelhed, kan det vaere en god ide at lave
ovelserne siddende.

Du kan variere gvelsen og gere den sveerere, bl.a. ved at gé lige fremad mens
du holder gjnene pé& fokuseringspunktet og drejer hovedet fra side til side.




Treening af nakke, hals
og skuldre

Treen de dybe halsmuskler
Leeg dig pé& ryggen med et lille h&ndkleede under nakken.

~ Treek hagen let ind. Lav et lille nik, s& du fér lidt dobbelthage
og din nakke bliver 'lang'.

~ Tryk nakken let mod handklaedet uden at bruge den skrd
halsmuskel.

—  Hold eventuelt hadnden pé& halsmusklen, s& du kan maerke,
hvis du spaender den.

Gentag evelsen fem til ti gange.




Treening af nakke, hals
og skuldre

Traen ovre del af din ryg

—  leeg dig p& maven med en pude under panden.
— Traek hagen let ind og hold stillingen.

— Traek skulderbladene bagud og nedad, mens du lafter og
udadroterer armene.

— Tommelfingrene skal pege opad.
— Du kan variere gvelsen ved at lafte hovedet uden at baje i nakken.

Gentag evelsen fem til ti gange.




Treening af nakke, hals
og skuldre
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Traen nakken, mens du ligger pd maven

—  lLeeg dig p& maven med en lille pude under brystet og eventuelt
ogs@ en under panden.

~ Traek hagen let ind, s& du f&r dobbelthage.

— Left hovedet fra puden, mens du praver at lave nakken 'lang'.

Gentag gvelsen fem til ti gange.




Treening af nakke, hals
og skuldre

Tren skulderbladets
bevaegelser

— St& med ansigtet mod
en vag.

— Traek hagen let ind, s& du
far dobbelthage, og ger
samtidig nakken 'lang'
(se ovelse 2).

— Saet skuldrene pé& plads
(se ovelse 1).

~ Hold stillingen, mens du
lader armene glide op
ad vaeggen.

— Stop bevaegelsen, nér
skuldrene ikke leengere
er pd plads.

Gentag evelsen ti gange
med let kropsveegt op
ad veeggen.




Treening af nakke, hals
og skuldre

i

{ Alternativ til ovelse 13
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Leeg dig pd ryggen med en pude
under knaeene.

Seet skuldrene pé plads, treek dem
bagud og nedad.

Loft dine arme opad, mens du
holder skulderbladene pé& plads.

Bliv medlem for kun 175 kroner

Nye medlemmer betaler kun 175 kr. for ferste &rs medlemskab i
UlykkesPatientForeningen, og du modtager bogen “Kom godt videre
efter en ulykke” i velkomstgave.

Vi tilbyder mange medlemsfordele:
Alt lige fra r&dgivning til traening i varmtvandbassiner til nyeste viden
inden for behandling og forskning i kroniske smerter.

Lees mere pé ulykkespatient.dk



Balanceovelser

Efter nakketraume kommer kroppen pd mange méder ud aof ba-
lance. Dette kan treenes med en masse forskellige ovelser.

Her er et lille udpluk.

Balanceovelser

— Stil dig pd ét ben med &bne gjne.

— N&r du har fundet balancen, s&
prov at lukke ginene.

~ Abn dem igen og kig il
begge sider.
Lav den samme ovelse med den ene

fod placeret foran den anden.

Lav samme ovelse, mens du
stér pd teeerne.

@velserne kan gares svaerere, hvis du
st@r p& ujeevnt underlag.
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10 TING DU SKAL HUSKE FOR AT
UNDGA SMERTER | NAKKEN

Undgé:

— At sidde eller sté i samme stilling i lang tid

— At sidde med hovedet trukket frem/nedad,
fx. foran pc, telefon

~ Skuldertasker - brug rygsaek

~ Treek fra vind og kulde

Serg for:

— Fysisk aktivitet

— Frisk luft

— God kost

— Tilstreekkelig sevn

—  Varierende arbejdsstillinger,
b&de p& arbejdet og i hjemmet

~ Lav smé& pauseavelser som at rulle med
skuldrene, kigge fra side til side, laene hovedet
langsomt mod skuldrene eller brug
ovelserne i dette haefte
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