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@velser som styrker, stabiliserer og forbedrer udholdenhed af din
nakke og giver bedre smertekontrol.

Alle gvelser skal udfgres uden smerter. @velserne skal helst gares 2 x dagligt. Du
skal kunne udfgre gvelserne pa den korrekte made. Gentag kun gvelserne det
antal gange, som du kan langsomt, uden smerte, en jeevn bevaegelse og uden at
speende ungdig,

Trin 1: gvelser for dybe nakkebgjere, dybe nakkestraekkere og skulderbladets
muskler

1.Trener de stabiliserende nakkebgjere, uden aktivering af de lange
halsmuskler.

Rygliggende med et lille handklzede under hovedet: du
laver en lille nikke beveegelse med hovedet mens du
sgrger for at de lange halsmuskler ikke er aktive.
Baghovedet glider lidt op langs underlaget, hovedet
loftes ikke. Baghovedet ma ikke presses i underlaget. Du
kan starte beveegelserne ved at kikke ned med gjnene.
Du ma ikke holder vejret eller bide sammen.

10 gentagelser, 2 x om dagen

1. Udholdenhedstraening af de dybe nakkebgjere — formal: at holde hovedet uden
belastning af nakkeleddene i leengere tid.

Rygliggende med din trykmaler i nakken. Den ligger op til kraniekanten og er pustet op til
de aftalte antal mm tryk. Du laver en lille nikkebeveaegelse og trykket stiger 2mm. De lange
halsmuskler ma ikke veere med og det ma ikke gere ondt. Du holder stillingen 10 sekunder.
Du kan bruge gjnene til at starte bevaegelsen med at kikke ned.

Nar du er blevet fortrolig med gvelsen skal du lave dine nikkebeveaegelser og derefter se
vaek fra malerne i de 10 sekunder du holder, efter 10 sekunder afleeser du maleren for at
checke om du kan "fgle” dig frem til at holde stillingen.

Du skal kunne lave gvelsen 10 x af 10 sekunders varighed, far du fortseetter til naeste trin,
som er 2 mm tryk mere. Malet er at na op til 30 mm tryk.

2 x om dagen

Inge Ris, specialist i muskuloskeletal fysioterapi, DipMT, Master i Rehabilitering
www.cfmf.dk



2. Treening af de dybe nakkestraekkere - formal: 3 sma gvelser til at treene de
stabiliserende muskler pa bagsiden som sammen med de forreste muskler danner en
stabiliserende halskrave.

@velserne laves 10 x, 2 x om dagen

Knee fire stdende, ryggen lige og uden at
haenge i skuldrene. Du laver sma
nikkebevaegelser som kun sker i den gvre del
af nakken. Omdrejningsaksen ligger i gret.
Den midterste del af halsen star stille.

Du laver sma drejebevaegelser (siger nej) i
den gvre del af nakken (hgjst 30 grader til
hver side). Resten af nakken star stille.
Blikket holdes fast pa et punkt mellem
haenderne.

Du bgjer nakken bagover uden at beveege
den gvre del af nakken. Omdrejningsaksen
ligger i “puklen”. Du kan starte med at bgje
hovedet lidt ned og derefter bgje det op
igen. Nar det lykkes godt kan du fortseette
bevaegelsen leengere opad.

3. Treening af skulderbladets stilling. Traener de korrekte, store rygmuskler som skal styre
dit skulderblad og din arm uden at din nakke belastes.

Seet dit skulderblad pa plads ved at gare dig
lidt bredere, treek skuldertoppen lidt tilbage,
lgft dit brystben, tryk med handfladen let
mod laret eller brug andre mader som du er
instrueret i. Meerk efter ved at maerke
spidsen mod vaeggen, maerk pa
nakkemusklens spaending.

Ofte, fa gentagelser
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4. Treening af skulderbladets bevaegelser — wallslide. At fa skulderbladet til at bevaege sig i
den rigtige bane med de rigtige muskler, mens nakkemusklerne seettes ud af spil.

Seet begge underarme med lillefinger siden
parallel med hinanden mod vaeggen i
skulderbreddes afstand og lidt under skulder
hgjde. Glid langsom op mens du laver et let
tryk mod veeggen og glid langsom ned.

2 x om dagen, 10 gentagelser

Hvis du kan det, kan du lgfte underarmene
10 cm veek fra veeggen pa det hgjeste punkt,
hold i 10 sekunder. Hold skuldrene op om
grene. Seet underarmene tilbage pa vaeggen
og glid ned igen.

2 x om dagen, 10 gentagelser

5. Den rigtige holdning. Du stimulerer de stabiliserende nakke- og skulderbladets muskler
ved at rette op pa din holdning.

Lav et lille baekkenkip, sdledes at du sidder
pa forsiden af dine siddeknogler. Det lille svaj
ligger nederst i leenden, din mave kommer
ikke frem. Samtidig prever du at lgfte dit
baghoved 1 cm op fra nakken.

Hver 15. minut nar du sidder eller stér.
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Trin 2: @velser for styrke af nakkemuskler med hgjere belastning.

1. Begyndende styrkegvelser for nakken.

Du sidder med rank holdning og baghovedet
lgftet lidt. Du leegger handfladen mod din
kind og spaender ved at dreje hovedet ind
mod handfladen uden at hovedet bevaeges.
Du bygger langsomt trykket op til 10 % af
den maksimale kraft du har, sa speender du
langsomt af.

2 x dagligt, 10 gentagelser.

2. Treener styrke af de stabiliserende nakkemuskler.

Du sidder med rank holdning og bgjer
nakken langsom bagover ved at vandre med
gjnene langs med loftet. Du holder hagen pa
samme plads i forhold til halsen.
Omdrejningen ligger nederst i nakken.
Hovedet ma ikke bevaege leengere bagover
end du feler du har kontrol og kan fa
hovedet tilbage uden at "miste” hagen.

5 gentagelser, 2 x om dagen

Du farer hovedet tilbage og stgtter med
handen, sa nakken slapper af. Du laver en
lille nikkebeveegelse i den gvre del af nakken
og kikker ned. Nu letter du hovedet fra din
hand og holder stillingen i 5 sek hvorefter du
beveeger hovedet tilbage til startstillingen.

5 gentagelser, 2 x om dagen
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3. Treening af skulderbladets stabiliserende muskler. Formalet med denne gvelse er at
bruge skulderbladets muskler i stedet for nakkens muskler i hverdags aktiviteter.

Med skulderbladet placeret rigtigt, laver du hverdags aktiviteter som tastatur arbejde,
telefonering, madlavning, kerer bil, cykling.

4. Styrkegvelser for nakkemusklerne. Kun nar din nakke er i stabil fremgang. @velserne
ma ikke gare ondt.

Laft hoved fra en pude mens du holder
hagen ind. Hold 1 -2 sekunder, 5
gentagelser.

Hvis du kan, gges belastning til 10 x 5
sekunder

Neeste trin: fjern puden.

Std i knee-fire staende med elastik om
baghovedet, mens du holder enderne under
haenderne. Bgj nakken bagover mod
elastikken mens du holder hagen ind til
halsen. Gar gvelsen langsom og hold igen
pa vej tilbage, 5 x

Walll- slide men nu med en elastik i
heenderne, som du har feestnet pa dit
baelte/dine bukser.
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Trin 3:Traening af balance, koordination og gjen-nakke kontrol

1. Nakkekoordinationsgvelser til treening af nakkens stillingssans.

Sid rank og se pa et sted pa vaeggen. Drej hovedet til siden og drej hovedet tilbage til
samme sted. Endnu bedre med en lommelygte med et lille fokus pa f.eks. en kasket,
harband med 1 meter afstand fra vaeggen. @velsen varieres ved at se op eller ned og
derefter vende tilbage til samme punkt. Hvis du har styr pa denne gvelse ger du det
samme, nu med lukkede gjne (efter du har set veek fra punktet.)

Brug din lommelygte til at danne figurer med pa vaeggen som cirkler, 8-taller,
bogstaver.

Som ovenfor, men nu star du pa en pude, vippebreettet.

Brug din lommelygte nar du traener nikkegvelser eller drejegvelser for at kontrollere at
bevaegelserne foregar i en lige linje.

2. Jjengvelser til at balancetraening.

Sid rank. Bevaeg en blyant fra side til
side mens du fglger den med
gjnene.

Farst langsomt, senere hurtigere.
Hovedet beveaeges ikke. Start med 10
sekunder og byg gvelserne op til 30
sekunder.

Drej dig nu saledes at du har
hovedet drejet 45 grader. Gentag de
samme gvelser.

Sta op, st pa en hynde.
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Hold blikket fokuseret pa 1 punkt. Drej hovedet fra side til side, mens du holder
fokus.

Lav nikkebevaegelser mens du holder fokus. Det samme, nu mens du star, gar.

Drej hovedet og gjne til samme side og op og ned.

Drej farst gjne til et punkt, derefter fglger hovedet. Eller op eller ned.

Se skiftevis pa 2 punkter til venstre og til hgjre. Farst beveeger du gjne, sig drejer du
hovedet. Det samme op og ned.

Drej gjnene til den ene side og hovedet til den anden. Det samme op og ned.

3. Balancetraening

Treen din balance ved at sta med samlede fadder, pa 1 ben, gangstaende med fadderne
pa linie, pa en hynde, pa et vippebrzaet, pa en trampolin. Nar du kan sta trygt i 30
sekunder, prgver du at lukke gjnene. Du skal sta sikkert, med mulighed for at holde fast i
noget.
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