Information till dig som
har ont i nacken
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Verksamhet Arbetsterapi- och Fysioterapi



Viktigt att tanka pa:

e Att du har en god hallning
e Att du rér pa dig, ta gdrna promenader
e Att du lyfter ratt med rak rygg, kroppsnara och med bdjda

ben

e Att du ligger bekvamt s3 att spanningen i nackmusklerna
minskar

Undvik:

e Att under langre stunder belasta armarna ovanfor axelhdjd
e Framatbéjd nacke under langre stund som vid anvéndning av
mobil/lasplatta

Smartlindring

Som smartlindring kan du prova att
anvanda kyla eller varme

Rehabilitering

e Rehabiliteringen inleds direkt och bor fortsatta tills du har en
god nackfunktion

e Trana enligt medféljande hemtraningsprogram

e Kontakta fysioterapeut inom primarvarden sa snart som
mojligt for fortsatt fysioterapi



Hemtraningsprogram

Dessa dvningar ska du goéra 3 ganger per dag

Lyft och sank axlarna mjukt.
Tank pa att slappna av.

10 ggr

Vrid huvudet
mjukt fran sida
till sida.

10 ggr

Titta rakt fram,
dra in hakan

10 ggr

Till dig som har utstrdlande armsmarta:
Avstd fran de dvningar som 6kar sméartan i armen
tills du fatt mer information av din fysioterapeut.



Egna anteckningar

Kontakt

Kontakt primarvardsrehabilitering
Du hittar kontaktuppgifter till arbetsterapeut och
fysioterapeut i primarvarden pd 1177 Vardguiden.

Skanna QR-kod for
att hitta
rehabmottagning
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