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PATIENTINFORMATION

ONT I NACKE OCH AXLAR

Allmant
De flesta far ont i nacken och axlarna nagon gang. Smartan behdver inte vara ett tecken pa

sjukdom och gar over av sig sjalv i de flesta fall. Oftast har man besvar i form av stela och 6mma
muskler med vark och minskad rorlighet. Det kan vara svart att veta exakt vad smartan beror pa.

Obekvama, langvariga arbetsstallningar, stress och oro spelar férmodligen ofta en roll.

Rad

Det basta vid smarta i nacken ar att forsoka leva som vanligt och undvika for mycket vila. Det
ar inte farligt att rora pa sig daven om det gor mattligt ont. Muskelstyrkan samt muskel-
balansen férsamras snabbt om du vilar for mycket vilket kan géra besvaren varre. Det finns
undersokningar som tyder pa att aktiv traning ar battre an passiva behandlingsmetoder som
massage, varme och stretching. Varme kan dock vara sként och du kan t.ex. prova s.k.
vetekuddar som man varmer i micron.

Om du har ett arbete dar du sitter mycket och arbetar i samma arbetsstallning ar det bra att
ta regelbundna pauser och réra pa dig for att musklerna ska fa slappna av.

God hallning ar viktigt for att undvika besvar i nacken. Darfor ar en bra sittstallning viktig
framfor alla om du har mycket sittande arbetsstallningar. Ha ett bra stdd i svanken sa att
ryggen inte kan sjunka ihop och undvik att skjuta fram huvudet. Om du arbetar mycket vid
datorn, téank da pa att ha datorskdarmen strax under 6gonhojd sa att du kan sitta med rak
nacke. Det kan vara bra att kolla upp synen. Dalig syn och felaktiga glaségon kan gora att du
skjuter fram huvudet och far en ofordelaktig hallning.
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Nackovningar

Sitt eller sta.

Lyft upp axlarna och slappna av.

@PhysioTools Ltd

Sitt eller sta. Satt ena handen mot pannan.

Tryck huvudet fram mot handen utan att nagon rorelse sker

Sitt eller sta. Satt ena handen pa ena sidan av huvudet.

Tryck huvudet mot handen utan att nagon rorelse sker.

Sitt eller sta. Satt ena handen pa bakhuvudet.

Tryck huvudet bakat utan att nagon rorelse sker.

@PhysioTools Lid

Sitt eller sta rak.

Dra in hakan bakat, hall ca 20 sekunder.

@PhysioTools Lid
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