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Nakke & Ryg Udstraeknings dvelser

QDvelse lllustration Udforelse & Tips

Hold hovedet i neutralstillingen og trak hagen ind saledes
at du far "dobbelthage". Hold straekket i 45-60 sekunder.
Straekket er forebyggende og symptom behandlende i
forhold til spendings hovedpine og feelsen af tunge
skuldre.

Nakke 1

Nakke 2
Drej hovedet til den ene side og hold 45-60 sek. Gentag til

den anden side. Udfer evt. streekket liggende, og fa den
afseendende effekt med.

Nakke 3
Placér den ene hand pa hovedet og traek forsigtig hovedet

ned mod skulderen. Sgrg for at senke den modsatte
skulder. Nar det straekker pa siden af nakken holdes
stillingen 45.60 sek. Gentag til modsat side.Hold begge
skuldre i niveau - og traek evt lidt modsat med den frie arm

Nakke 4
Placér den ene hand pa hovedet og lad det haenge ned

mod skulderen. Derefter drejes hovedet lidt mod denne
skulder, med naese tippen mod brystet. Trak forsigtig ned
mod brystet, saledes at det straekker i nakken pa modsat
side. Sgrg for at seenke den modsatte skulder. Hold
stillingen 45-60 sek. Gentag til den anden side.

Nakke 5
Placér begge hander pa hovedet og trek forsigtig ned

mod brystet saledes at det straekker i nakken. Hold
stillingen 45-60 sek. Ikke hiv i nakken.

Nakke og Ryg 6
Placer haenderne pa hovedet, lad hovedet falde frem og

krum den gverste del af ryggen. Nar der maerkes et straek i
ryg og nakke holdes stillingen i 45-60 sek.




