Falck Treening

Treen din nakke
Af: Jeppe Olesen

Gennemfgr gerne gvelserne 3 gange.
Vaer opmaerksom p4, at hvis du oplever smerter eller andet ubehag, ifm. udfgrelse af treeningsevelser i dit program, sa skal du
stoppe @velsen og henvende dig til en fysioterapeut via FHC radgivningscenter, eller andet autoriseret sundhedspersonale, sa

som egen laege.

1. Retraktion, siddende/staende

@velsen kan udfgres siddende savel som staende. Traek hagen ind og
hovedet tilbage. Undga at bgje hovedet frem eller bagover og sgrg for at
holde blikket lige frem. Hold positionen i 1-2 sek. Slap derefter af og lad
hovdet vende tilbage til udgangspositionen inden naeste gentagelse.

Lav gvelsen 1 min

2. Rotation af nakken
Sid oprejst pa en stol. Roter hovedet til venstre og derefter til hgjre.
Lav gvelsen 1 min

. 3. Nakke og skulder

fh\ ’l\\ Hold haenderne pa ryggen, saenk skuldrene og laeg hovedet ned mod
I den ene skulder. Hold 30 sek. og gentag til den anden side.

) Lav gvelsen 1 min
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