Information till dig som
har ont i nacken

Arbetsterapi och Fysioterapi

\(
GOTALANDSREGIONEN
v SAHLGRENSKA UNIVERSITETSSJUKHUSET




[ U . Wy
Viktigt att tanka pa:

. Att du har en god héllning

. Att du ror pé dig, ta gdrna promenader

. Att du lyfter ritt med rak rygg, kroppsndra och med bdjda ben

. Att du ligger bekvamt sa att spanningen i nackmusklerna
minskar

Undvik:

. Att under lédngre stunder belasta armarna ovanfor axelhojd

. Framétbojd nacke under langre stund som vid anvindning av
mobil/ldsplatta

Smiirtlindring

Som smartlindring kan du prova att
anvinda kyla eller virme

Rehabilitering

. Rehabiliteringen inleds direkt och bor fortsétta tills du har en
god nackfunktion

. Tréna enligt medfoljande hemtraningsprogram

. Kontakta fysioterapeut inom primérvérden sd snart som

mojligt for fortsatt fysioterapi



Hemtraningsprogram

Dessa dvningar ska du gora 3 ganger per dag

Lyft och sdnk axlarna mjukt.
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 utstralande armsmarta:
Avsta fran de 6vningar som okar smértan i armen tills du fatt mer
information av din fysioterapeut.



Anteckningar:

Kontakt:
Fysioterapi Molndal

Telefon: 031-343 14 64
1177 Vérdguidens e-tjanster: www.1177.se

Levnadsvanor som rér mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet har stor
betydelse for hur du mar. Pa 1177.se finns information, tester, rad

och handlingsplaner f6r dig som vill veta mera om detta.
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