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Huvudvark av spanningstyp

Regelbunden fysisk aktivitet kan forbattra dina huvudvarksbesvar. Traning hjalper bland annat kroppen att hantera
smarta béattre och minskar risken att huvudvéarken blir langvarig eller aterkommande.

Starta pa din niva och stegra successivt. Det kan handla om att ta rorelsepauser, komma i gang med
vardagsaktiviteter som promenader, eller borja med nagot mer organiserat som grupptréaning eller
foreningsaktivitet. Valj nagot som passar dig — all rérelse raknas!

1. Konditionstraning

Vid spanningshuvudvéark rekommenderas pulshéjande
aktivitet. Exempel pa aktiviteter kan vara raska
promenader, cykling, simning eller latt joggning.

Traningsupplagg:

Trana 3 ganger per vecka.

Garna upp till 60 minuter per gang.

Trana pa en nivd som kanns nagot anstrangande — sa
du blir varm och andfadd men fortfarande kan prata.
Anstrangning: 13-14 Borg RPE

2. RPE/BORG

6 - Ingen anstrangning alls
7 - Extremt latt

8

9 - Mycket latt

13 - Nagot anstrangande
14

15 - Anstrangande

16

17 - Mycket anstrangande
18

19 - Extremt anstrangande
20 - Maximal antrdngning
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3. Styrke- och cirkulationsbeframjande
rorlighetstraning

Om du har spanda muskler eller nedsatt rorlighet i
nacken kan du i vissa fall dven ha nytta av:

Styrketraning av nacke och skuldror 3 ganger per vecka.
Cirkulationsbeframjande rorlighetstraning dagligen.

Dessa dvningar hjalper till att minska spanningar och
forbattra funktionen i omradet.
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