GHP Stockholm Spine Center

Nacke hemprogram
Av: Karin Nygren

Utfér traningsprogrammet 1g/dag.

ExorLive.com 2021-11-24 @ 13:04

1. Rulla med axlarna 3

Rulla med b&gge axlarna samtidigt. Férsék att géra
stora cirklar. Rulla férst nagra ganger at det ena
hallet, och darefter nagra ganger at det andra.
Armarna ska hanga ner langs sidan.

Set: 2, Repetitioner: 5-10

2. Sammandragning av skulderblad 3

Sta upp med armarna héngande l&ngs sidorna.
Drag skulderbladen samman och lite nerat.
Set: 2, Repetitioner: 5-10

3. Rotation av nacke

Sitt upprest pa en stol. Rotera huvudet at vanster
och darefter at hoger.

Set: 2, Repetitioner: 5-10

Sida1av3 @ Visa video


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7040
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7040
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7504
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7504
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8357
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8357
https://exorlive.com/video/?ex=7040,7504,8357,3130,10949,3115,12583,557&culture=sv-SE

GHP Stockholm Spine Center

Nacke hemprogram
Av: Karin Nygren

ExorLive.com 2021-11-24 @ 13:04

Sida2av 3

4. "Dubbelhaka" 1

Ovningen kan géras sittande eller stdende. Dra in
hakan och gér "dubbelhaka", utan att bdja huvudet
framat. Hall denna stéllning i ca. 15 sekunder och
vila en stund, innan du upprepar évningen.

Set: 2, Repetitioner: 5-10

5. Aktivering av djupa nackflexorer

Ligg pa en matta med knana i latt bj och nacken i
en neutral position. Dra hakan in och pressa
forsiktigt nacken mot underlaget. Ténk pa att du
inte aktiverar de sneda halsmusklerna.

Set: 2, Repetitioner: 5-10

6. Arm och benlyft fyrfota

Sta pa alla fyra utan att "hanga" i skulderpartiet.
Lyft huvudet sa att det ar i férlangning av
6verkroppen och dra in hakan. Spann nedre delen
av magen genom att trycka in naveln mot ryggen.
Strack det ena benet bakat samtidigt som du lyfter
motsatt arm. Se till att stabilisera backenet sa det
inte tippar nedat under rérelsen. Atervand, och
upprepa med motsatt sida.

Set: 2, Repetitioner: 5-10

@ Visa video


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=3130
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=3130
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=10949
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=10949
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=3115
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=3115
https://exorlive.com/video/?ex=7040,7504,8357,3130,10949,3115,12583,557&culture=sv-SE
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7. Band Pull Apart: Utatrotation skuldra

Hall ett gummiband framfér magen med ungefarligt
skulderbrett avstand mellan handerna.
Overarmarna langs kroppen med 90° bdj i
armbdagarna. Rotera underarmarna sa att
handflatorna pekar upp. Fran denna position fér du
armarna fran varandra och bakat samtidigt som du
for inop skulderbladen. Det sker en rotation i
6verarmen. Bréstet pressas upp och fram.
Kontrollera att armarna langsamt kommer tillbaka
till utgangsstallning.

Set: 2, Repetitioner: 5-10

8. Staende rodd m/gummiband 1

Fast bandet langt ned. Sta bredbent vand mot
vaggen med ett handtag i var hand. Hall armarna
raka framfor kroppen. Dra handtagen mot magen.
Aterga langsamt och upprepa.

Set: 2, Repetitioner: 5-10
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