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Sadan treener du, nar du er blevet opereret i
nakken

FORMAL KONTAKT OG MERE VIDEN
Har du spgrgsmal til gvelserne, er du velkommen til

Formalet med treeningen er at reducere eller at kontakte os.

forebygge spaendinger og smerter i nakke-
/skulderagets muskulatur.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi, Aalborg
TIf. 97 66 42 10

SADAN G@R DU

OVELSE 1

» Sid eller std med ryggen i neutral stilling.

e Saml skulderbladene og treek dem samlet nedad.
* Hold spaendingen i 5 sekunder.

* Slip spaendingen langsomt.

Lav gvelsen 5-10 gange i et roligt tempo flere gange
dagligt.

Neutral stilling Saml skulderbladene
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OVELSE 2

 Sid eller st med ryggen i neutral stilling.

e Laft skuldrene, mens du tager en dyb indanding.

* Hold spaendingen i 5 sekunder.

e Pust derefter roligt ud, mens du seenker skuldrene.

Lav gvelsen 5-10 gange i et roligt tempo flere gange
dagligt.

Laft skuldrene Seenk skuldrene

OVELSE 3

* Sid eller st& med ryggen i neutral stilling.

* Lav skulderrulninger ved at traekke skuldrene opad,
bagud, nedad og frem.

Lav gvelsen 5-10 gange i et roligt tempo flere gang
dagligt.

Neutral stilling Skuldrene opad

Skuldrene bagud Skuldrene frem
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