
 
 

Under din återhämtningstid är det bra att ta regelbundna promenader och 

utföra övningar för att främja cirkulation i nacke och axlar. Nedan ser du 

ett träningsprogram som kan utföras de första veckorna efter din skada för 

att motverka stelhet i nacke och axlar. 

 

 

  

 

Vid kvarstående besvär 

Om du upplever kvarstående eller tillkomna besvär efter 2–4 veckor 

rekommenderas du att ta kontakt med din vårdgivare eller 1177 alternativ till 

Fysioterapi och Arbetsterapi mottagningen, Karolinska universitetssjukhuset, 

Solna på 08-51773636 


