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Alands hilso- & sjukvéard PATIENTINFORMATION

BESVAR FRAN NACKE OCH AXLAR

Allmént

Besvar med nacke och axel kan te sig pa olika satt. Vanliga symptom kan vara smarta, stelhet,
trotthetskansla, dmma muskler och minskad rérlighet. Besvaren kan komma gradvis eller
plétsligt.

Balans mellan fysisk aktivitet och vila forebygger besvar med nacke och axlar. Upprepat och
intensivt arbete, exempelvis kratta I6v eller arbete med armarna ovan axelhdjd, kan leda till
overbelastningsbesvar. Undvik da rorelser/aktiviteter som provocerar smarta.

Hallningen och arbetsstéllningar ar av betydelse nar du har besvar i nacke och axlar.

| sittande stallning behdver du tanka pa:

e Brastdd i svanken/fotstdéd och att undvik att skjuta fram huvudet (se bild 1)

e Gott underarmsstod och lampligt avstand till skarmen nar du jobbar exempelvis vid dator
e Vid langvarigt, ensidigt arbete ar det viktigt att ta regelbundna pauser.
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| stdende stallningar och rorligt arbete behodver du tdnka pa:
e Halla nacken och ryggen rak (se bild 2)

e Arbeta nara kroppen

e Viktigt att ta regelbundna pauser

Bild 2




Vid behov kan det vara ndédvandigt att géra évningar for 6kad cirkulation och styrka (se bild 3-5)

Bild 3.
For skulderbladen forsiktigt nerdt och ihop (liten rérelse), hall
i 2 sekunder, slappna av.
Upprepa 2 x 10 ganger.
AY
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Bild 4.
Rulla axlarna bakat.

Upprepa 2 x 15 ganger
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Bild 5.
Rata pa nacken, tank pa hallningen.
Rotera huvudet langsamt fran sida till sida.

Upprepa 2 x 10 ganger.
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