VARDCENTRALEN
Y NorraHamn

en del av Praktikertjanst

Nacke

Vid nacksmérta ar det viktigt att halla igdng cirkulationen i muskulaturen. Ovningarna
ska goras 3 ggr/dag. Utfor varje 6vning 15 ganger.
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Sitt rakt och placera fingertopparna pa axlarna. Rita stora cirklar i luften genom att fora
armbagarna nedat/bakat, och sedan uppat/framat. Upprepa 6vningen nagra ganger, och
rita sedan cirklarna at motsatt hall. Da bérjar du 6vningen genom att féra armbagarna
nedat/framat och uppat/bakat.

Dubbelhaka

Ovningen kan géras sittande eller stdende. Dra in hakan och gor "dubbelhaka", utan att
b6ja huvudet framat. Hall denna stéllning i ca. 5 sekunder och vila en stund, innan du
upprepar ovningen. Undvik att skjuta fram hakan medan du vilar.

Attan
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Tank dig att du ska rita en liggande 8 med nasan. Utfor rorelsen langsamt, bérja med en
liten 8. Upprepa 6vningen nagra ganger, och rita sedan attan at motsatt hall.

Promenad ar en valdigt bra traningsform. Promenera helst dagligen och anpassa
gangstrackan utifran din formaga. Undvik stillasittande langre dn 20 minuter at
gangen.

Bilderna ar hamtade fran Exorlive



