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PATIENTINFORMATION

HALLNINGSTRANING

Virk i nacke och axlar kan ibland bero pa ihopsjunken hallning. Ovningarna i detta program
ar tankta att starka baksida av nacke och skuldror och pa sa satt latta pa anspanningen pa
axlarna och nacken. Det kan vara bra att géra 6vningarna framfor en spegel sa att du ser att
axlarna inte hojs vid utférandet. Gor 6vningarna dagligen.

Sitt rak i ryggen.

/ t/ Dra in hakan, hall nacken och ryggen rak (b6j inte huvudet framat).
( \ Tanjningen ska kdnnas i nacken.
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\ k\ v > Upprepa 10 x 2 ganger.
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Sitt rak i ryggen

Dra ihop skulderbladen, for armarna bakat och rotera samtidigt
handflatorna utat. OBSERVERA att axlarna halls nere.

Upprepa 12 x 2 ganger.

Sitt eller sta. Lagg fingrarna pa axlarna.
Rulla axlarna bakat.

Upprepa 15 x 2 ganger

Sta eller sitt.

For skulderbladen forsiktigt nerat och ihop (liten rorelse),
hall i 2 sekunder, slappna av.
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Upprepa 10 x 2 ganger.
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