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Utféra 2-3 ganger/dag fram till aterbesok.

1. Ryggligande armsving éver huvudet 2
Lagg dig pa rygg med bdjda kna. Lyft armarna
uppat 6ver huvudet och sedan tillbaka med raka
armar.

Repetitioner: 10 , Set: 2-3

2. Héja och sédnka axlarna

Andas in djupt och dra upp axlarna sa hégt upp
som mojligt och slépp sedan ner axlarna vid
utandning. Pressa ner sa mycket som mdjligt.
Repetitioner: 10 , Set: 2-3

3. Sammandragning av skulderblad 3
@ Sta upp med armarna hangande langs sidorna.
j Drag skulderbladen samman och lite nerat.
Repetitioner: 10 , Set: 2-3

4. Axelcirkel
o 0 Lagg fingrarna ovanpa axlarna. Rér axlarna i en
stor cirkel bakat 10 ggr och sedan framat 10ggr.
Repetitioner: 10 , Set: 2-3
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5. B6j huvudet at sidan

B6j huvudet at den ena sidan, och fér érat mot
axeln. Hall blicken riktad rakt framat och undvik
att rotera nacken eller att lyfta axeln. Upprepa
ovningen at andra sidan.

Repetitioner: 10 , Repetitioner: 2-3

6. Vrid huvudet at sidan

Vrid huvudet vaxelvis at héger och vanster sa
langt som méjligt.

Repetitioner: 10 , Set: 2-3

7. Nacke 4
Hall huvudet i neutralstallning. Dra huvudet bakat
| sd att du far "dubbelhaka".
Hall i 20 - 30 sek.
Repetitioner: 2-3

8. Tojning av nacken 2

("\ @ . & Sta eller sitt. Hall en hand pa nyckelbenet. Luta
6 { ¢ \ ) f\ huvudet mot den andra sidan. Kann att det tjer
g e pa sidan av nacken/halsen. Hall ca 20 - 30 sek
Repetitioner: 2-3
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