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Sadan styrketraener du dine halsmuskler

Du skal treene dine muskler i halsen. Denne pjece
giver dig anvisninger til, hvordan du laver gvelserne.

@velserne skal hjeelpe dig med at stabilisere
hovedets bevaegelser og opretholde hovedet i naturlig
stilling.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0sS.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi
TIf. 97 66 42 10

@ Fysio- og Ergoterapi ID-nr. AKUA11-510

REGION NORD_JYLLAN D www.aalborguh.rn.dk 14. juli 2015



®

| gode haender hos
AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL

SADAN G@R DU

Nar du laver gvelserne, ma du ikke f& smerter eller
snurren i armene.

REGION NORDJYLLAND

@VELSE 1

» Sid eller std med nakken i neutralstilling.

* Laeg begge haender mod panden og pres hovedet
fremad.

* Hold stillingen i 5 sekunder og slap langsomt af.
Gentag gvelsen 5 gange.

@VELSE 2

» Sid eller st& med nakken i neutralstilling.

* Laeg begge haender mod baghovedet og pres
hovedet bagud.

* Hold stillingen i 5 sekunder og slap langsomt af.

Gentag gvelsen 5 gange.

@VELSE 3

 Sid eller sta med nakken i neutralstilling.

e Leeg hgjre hand mod hgijre side af hovedet og pres
det til venstre side med handen.

* Hold stillingen i 5 sekunder og slap langsomt af.
e Lav gvelsen til modsatte side.

Gentag gvelsen 5 gange til hver side.

OVELSE 4

 Sid eller std med nakken i neutralstilling.

* Leeg hgjre hand ved hgijre tinding og venstre hand
bag venstre gre.

* Drej hovedet let mod hgjre, men hold
neutralstillingen.

* Hold stillingen i 5 sekunder og slap langsomt af.
* Gentag gvelsen til modsatte side.

Gentag @velsen 5 gange til hver side.

Side
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Nar du laver gvelserne, kan du prgve at tilfgje en lille
beveaegelse:

* Pres hovedet mod haenderne, s haenderne giver
lidt efter.

Hvis din traening gar godt, kan du prgve at presse
med haenderne, s& nakken bevaeger sig lidt.

Disse tilfagjelser giver en stgrre belastning pa
musklerne. Lav kun dem, hvis de ikke giver dig gener.

@ Side
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