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Ont i nacken, akut
Av: Jonatan Karlsson
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Utférs smartfritt flera ganger dagligen.

Ta det valdigt forsiktigt och utfor inte rorelsen sa att det gor ont.

| 6vning nummer 6 ska inte hakan sldppa halsen da du béjer huvudet bakat. Detta betyder att du inte ska b&ja
huvudet s langt bak som bild och film visar.

1. "Dubbelhaka" 4

Ovningen kan géras sittande eller stdende. Dra in hakan
och gor "dubbelhaka" utan att béja huvudet framéat. Hall
positionen i 5 sekunder och vila lika ldnge innan du
upprepar.

Set: 3, Varaktighet: 5 sek

2. Isometrisk flexion nacke

Sitt med rak rygg pa en stol eller bank. Slappna av i
axlarna. Strack nacken och dra in hakan mot halsen.
(neutral huvud/nack-stéllning). Ladgg den ena handflatan
mot pannan. Tryck handen latt mot huvudet samtidigt
som du pressar huvudet fram mot handen utan att andra
stallningen i nacken. Behall trycket i ca 10 sek.

Set: 5, Varaktighet: 5 sek

3. Isometrisk rotation nacke

Sitt med rak rygg pa en stol eller bank. Slappna av i
axlarna. Strack nacken och dra in hakan mot halsen.
(neutral huvud/nack-stéllning). Ladgg den ena handflatan
mot kinden pa samma sida. Tryck latt med handen,
samtidigt som du pressar huvudet mot, och férséker
rotera utan att andra nackens position. Behall trycket i ca
10 sek och upprepa at andra sidan.

Set: 5, Varaktighet: 5 sek

4. Isometrisk lateral flexion nacke

@ %\ . Sitt med rak rygg pa en stol eller bank. Slappna av i
- ‘~ [ axlarna. Stréck nacken och dra in hakan mot halsen
‘1‘9\‘,“ Jnk (neutral huvud/nack-stéllning). Ladgg den ena handflatan

mot tinningen pa samma sida. Tryck latt med handen
samtidigt som du pressar huvudet mot handen utan att
andra stallningen i nacken. Behall trycket i ca 10 sek. och
upprepa at andra sidan.

Set: 5, Varaktighet: 5 sek
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5. Isometrisk extension nacke

, . Sitt med rak rygg pa en stol eller bank. Slappna av i
A axlarna. Stréck nacken och dra in hakan mot halsen.
(IR (neutral huvud/nack-stallning). Ldgg den ena handflatan
mot bakhuvudet. Tryck I&tt med handen mot huvudet
samtidigt som du pressar huvudet bak mot handen utan
att andra stallning i nacken. Behall trycket i ca 10 sek.

Set: 5, Varaktighet: 5 sek

6. Retraktion och extension, sittande/staende
Ovningen kan géras antingen sittande eller stdende. Dra

‘ in hakan och tryck huvudet tillbaka, utan att béja huvudet.
Ve ol | Boj sedan huvudet bakat utan att du tappar hakan fran
WY halsen.
Set: 5, Varaktighet: 2 sek
v v
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