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PATIENTINFORMATION

SPANNINGSHUVUDVARK

Allmant

Den vanligaste formen av huvudvark ar spanningshuvudvark. Den ar ofarlig och séllan svar
och gar oftast dver av sig sjalv.

Varken kan bero pa spanda muskler men kan dven ha andra orsaker. Varken utldses ofta av
stress, trotthet och kdnslomassiga pafrestningar.

Spanningshuvudvarken kdanns ofta som dov, molande eller tryckande - ofta pa bada sidor av
huvudet. Man kan ha ont i aterkommande perioder som varar fran timmar till dagar. Man
kan ocksa kanna av dmma punkter i harbotten och nacken och kdnna sig allmant trott.

Rad
Sjalv kan man forska minska pa stress och forséka ha en bra balans mellan arbete och fritid.
Forsok att sova och ata regelbundet och tillrackligt.

Du bor dven motionera regelbundet da detta oftast inte forvarrar varken utan istallet lindrar.
Det finns undersdkningar som tyder pa att aktiv traning ar battre an passiva behandlings-
metoder som massage, varme och stretching.

Tank pa att ha en god arbetsstédllning med regelbundna pauser emellan. Pa arbetsplatsen bor
du aven se till att ha bra belysning. Det kan dven vara bra att kolla upp synen.
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TRANINGSPROGRAM

Sitt rak i ryggen.

Satt handerna pa axlarna och rulla axlarna bakat.

CPhysioTools Ltd

Sitt rak i ryggen.

Dra in hakan rakt bakat.

GPhysioTools Ltd

Sitt rak i ryggen.

Upprepa samma sak at andra sidan.

Sitt rak i ryggen.

K/\j\ Dra in hakan bakat. Vrid huvudet at ena sidan.

Upprepa samma sak at andra sidan.

©Phy3|oTools Ltd

Dra in hakan rakt bakat och luta huvudet at ena sidan.
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