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vARDBOLAGET NACK-/SKULDERSMARTA

Lat axeln sjunka, boj huvudet till sidan tills
tojning kanns. Hall 15-20 sek, upprepa 2
ganger.

Dra upp axlarna mot Gronen. Ta ett djupt
andetag, sank langsamt ner och andas ut.
Upprepa 5-10 ganger.

Dra in hakan och titta ner mot hoften tills

. . t6jning kénns i nacken. Hall 15-20 sek
Pressa armbagen bakat och handflatan upprepa 2 ganger.

framat, gor detta vaxelvis. Upprepa 5-10
ganger.

Smartans orsak. | de allra flesta fall av rygg- och nacksmérta ar det musklerna som
protesterar — mot felbelastning, stress och spanning, sneda lyft, dalig hallning eller for lite
rorelse.

Ror pa dig, det finns vetenskapliga belagg for att du blir fortare battre om du ror pa dig
ungefar som vanligt men nagot langsammare. Smartan i sig kan inte skada dig om du inte har
ramlat eller rdkat ut for ett yttre vald mot nacken.

Varktabletter kan vara till stor hjalp for att minska smartan. Kop receptfri medicinering
och folj anvisad dosering. Du kan &ven prova varmebehandling t.ex. med vetekudde. Det
ger en mojlighet for musklerna att slappna av. Aven kyla/isbehandling kan lindra sméartan. Du
kan tillverka din egen kylpase genom att halla sirap i en pase och frysa in den. Lagg den sedan
over det smartande omradet.

Om smartan/besvaren inte blivit battre inom tre-fyra veckor, ta garna kontakt med nagon av
oss sjukgymnaster inom Rehab Oppenvard pa gamla sjukhuset i Norrtalje. Du bokar tid pa
telnr. 0176-32 64 44



