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Under din aterhamtningstid ar det bra att ta regelbundna promenader och
utfora dvningar for att framja cirkulation i nacke och axlar. Nedan ser du
ett traningsprogram som kan utféras de forsta veckorna efter din skada for
att motverka stelhet i nacke och axlar.

Rotation av nacke

Sitt pa en stol. Rotera huvudet at vanster och dérefter at hoger. Vrid
huvudet sa langt du kan, dvningen ska inte gora ont.

Set: 3, Repetitioner: 10

Titta uppat och nedat.

Baj huvudet langsamt framat och sank hakan mot brostet., lyft
langsamt huvudet tillbaka och for blicken upp mot taket. Utfor
dvningen lugn och kontrollerat.

Set: 3, Repetitioner: 10

Axelrullning

Placera hdnderna pa axlama. Bdrja rulla axlarna framat, borja med
sma rirelser och sedan stdrre och storre. Byt gdrma hall.

Set: 3, Repetitioner: 20

P A Sammandragning av skulderblad

N, w1

Yo l; IR, 5ta upp med armarna hangande langs sidorna. Drag skulderbladen
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o P {j__a\\ samman och lite nerat, hall kvar i ca 3 sek. Slappna av.
( \ . Set: 3, Repetitioner: 10
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t‘?l Promenader
| ::' Det &r viktigt att du kommer igang efter din olycka. Borja ta |attare

promenad runt ditt kvarter, darefter kan du &ka strackan successivt.
Varighet: 10-30 Min.

Vid kvarstaende besvar

Om du upplever kvarstaende eller tillkomna besvar efter 2—4 veckor
rekommenderas du att ta kontakt med din vardgivare eller 1177 alternativ till
Fysioterapi och Arbetsterapi mottagningen, Karolinska universitetssjukhuset,
Solna pa 08-51773636



