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Traening efter operation | nakken

Du er blevet opereret i nakken og skal lave gvelser, @velse 2: Bgj nakken bagover
sa du bedre kan bevaege din krop og nakke igen.

Sadan laver du gvelserne

Vi anbefaler, at du laver gvelserne flere gange dag-
ligt. Det er vigtigt, at du gradvist kommer helt ud i
beveegelserne.

Du kan ogsa lave gvelserne, nar du har ondt, da det
kan lindre smerterne. Du bgr dog ikke fa ondt af at
lave gvelserne. Sa skal du holde op og eventuelt

. For i roligt tempo hovedet bagover. Fgr hovedet ro-
pregve igen efter et par dage.

ligt tilbage til neutralstilling.

Du er velkommen til at kontakte os, hvis du har

sporgsmél, Ovelse 3: Bgj nakken til siden

Ovelse 1: Bgj nakken fremad

For i roligt tempo @ret ned mod skulderen. Far roligt
hovedet tilbage til neutralstilling. Gentag beveaegel-
sen til modsatte side.

For hagen ned til brystet i roligt tempo. Far hovedet
roligt tilbage til neutralstilling.
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@velse 4: Drej nakken til siderne @velse 6: Rul med skuldrene

Drej i roligt tempo hovedet mod hgijre. Far roligt ho- Rul med skuldrene skiftevis forleens og baglaens.
vedet tilbage til neutralstilling. Gentag beveegelsen
til venstre side. Ovelse 7: Armlgft

Ovelse 5: Skulderlaft

‘ Far roligt den ene arm op mod loftet med tommelfin-
\ geren farst. Far armen roligt tilbage til neutralstilling.
Gentag bevaegelsen med den anden arm.

Laft begge skuldre op mod grerne. Hold spaendin-
gen et gjeblik. Far roligt skuldrene tilbage til neutral- @velse 8: Saml skulderbladene

stilling.
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Far begge arme bagud og nedad, s& skulderbla-
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dene samles. Hold spaendingen et gjeblik. Far ar-
mene roligt tilbage neutralstilling.

Ovelse 9: Straek nakkemusklen

Sid pa en stol. Hold fast under seedet med den ene
arm. Bgj hovedet til modsat side. Brug modsatte
hand til at streekke let ud cirka 20 sekunder. Far ho-
vedet roligt tilbage til neutralstilling. Gentag straekket
til den anden side.

Kontakt

Rygcenter Syddanmark
Sygehusvej 24

6000 Kolding

76 36 14 00
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