Nakkeprolaps

helse

B J

Disse gvelsene er et eksempel pa gvelser som kan utfgres etter prolaps i nakken. Radfer deg med din
fysioterapeut, kiropraktor eller lege for a forsikre deg om at du overholder dine restriksjoner og fare for
sykdomsforverring for du utfgrer gvelsene. @velsene bar gjennomfgres daglig, helst opptil 2-3 ganger. Noe smerte
kan forventes under og inntil 30 minutter etter trening. Om smertene vedvarer over dette anbefales det a trene med

lavere intensitet neste gang.
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1. Retraksjon nakke #10707
Hold skuldrene under vannoverflaten. Dra haken inn og press hodet bakover.
Blikket holdes opp og frem. Slapp av og gjenta.

2. Rotasjon av nakke #8357
Sitt oppreist pa en stol. Roter hodet til venstre og deretter til hgyre.

3. Boy og strekk av nakken (Greeva Sanchalana 3) #10113
Sitt pa leggene og fattene, med teerne vendt mot hverandre og haelene litt ut il
siden. Sitt med lang, rett rygg, nakke og hode.

Boy hodet fremover og for haken sa naer brystkassen som mulig. Hold
ytterstrekket et kort ayeblikk far du lafter hodet opp til utgangsstillingen og
videre opp slik at haken lgftes sa hgyt opp mot taket som mulig. Hold dette
strekket litt for du senker hodet ned mot brystkassen igjen. Pass pa & ikke
bevege skuldrene eller overkroppen. Gjar bevegelsen rolig og uanstrengt. Veer
helt tilstede i bevegelsen samtidig som du holder ansiktet avspent.

Gjor gvelsen i ca 30 sekunder med fri pust.

4. "Dobbelthake™" 3 #3029
Sta med ryggen mot veggen. Trekk haken inn og lag "dobbelthake", uten a
baye hodet framover. Press samtidig hodet lett mot veggen. Hold stillingen i
ca. 15 sekunder og hvil tilsvarende, for du gjentar gvelsen igjen.

5. Firfotstaende nakkebgyning #3032
Sta pa alle fire. Laft hodet slik at det er i forlengelse av overkroppen. Press den
@vre del av ryggen opp mot taket slik at du unngar a "henge" i skulderpartiet.
Trekk deretter haken inn samtidig som du forsgker a gjere nakken lengre. Bgy
hodet langsomt bakover og deretter fram til utgangsstillingen igjen og gjenta.
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