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Sadan bruger du en halskrave

Falg denne vejledning, nar du skal bruge og rengare

din halskrave.

FORMALET MED HALSKRAVEN

Halskraven kan hjeelpe dig med at:

lindre dine smerter i nakken

undga uhensigtsmaessige bevaegelser i nakken
korrigere din holdning i ryg og nakke

stgtte din ryg og nakke

mindske muskelspaendinger.

SADAN BRUGER DU HALSKRAVEN

Brug halskraven i forbindelse med aktivitet og
transport.

Brug halskraven i situationer, hvor du vil minimere
eller undga foroverbgjning i din nakke, fx ved laes-

ning, lgft og daglige ggremal.

Brug halskraven ved midlertidige kraftige smerter,

eller hvis smerterne i nakken bliver veerre.

Skeer gradvist ned pa brugen af halskraven efter-

handen som du far det bedre.

SADAN RENG@R DU HALSKRAVEN

Halskraven taler hAndvask og ma ikke komme i tarre-

tumbleren. Leeg den til tarre.
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