


DET GENERELLE
HOVEDVEDPINE-
PROGRAM

Dette kapitel indeholder generelle gvelser, som forebygger og afhjaelper hovedpine
med malrettede gvelser for muskler og led i nakken, skuldrene og brystkassen. Forkert
kropsbrug, som darlig holdning og uhensigtsmaessige arbejdsstillinger, overanstrenger
og belaster omradet og kan udlgse hovedpine.

Nakken har det bedst, nar rygsgjlen er rank, og hovedet er trukket tilbage med top-
pen af hovedet sa hgjt som muligt. Det er en almindelig uvane, at skyde hovedet frem
og knejse med nakken. Stillingen overanstrenger nakkemusklerne, afklemmer nerver
og kar og det slider pa nakkens led.

Skuldrene har det bedst, nar de er afspaendte, dvs. at de ikke er trukket op eller frem.
Overarmene skal flugte med kropssiderne. Vinklen mellem nakken og skuldrene skal
mindst veere 90°.

| det generelle hovedpineprogram skal du iser bevaege,
straekke og optraene de muskler, der strammer og speender.
Udfor alle bevaegelser inden for smertegraensen.
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Blide straek

Undga at forcere streekkene, det skal fales behageligt bade mens du straekker og bag-

efter.

Nar det spaender i nakken og
ned af ovre ryg

Bgj hovedet fremover til du maerker et
straek i nakken. Hold straekket i ca. 20 sekun-
der, mens du traekker vejret dybt og roligt.
Left langsomt hovedet og gentag herefter
streekket endnu en gang. Du kan gge straek-
ket ved at leegge haenderne pa baghovedet,
sa armenes tyngde traekker hovedet leeng-
ere ned.
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Nar det spaender pa siden af hals og nakke
og ned over skulderen

For hovedet ned til siden — gret i retning mod skulderen
— til du meerker et straek i modsatte side af halsen og nak-
ken. Laeg handen pa skulderen i den side, du straekker, sa
skulderen holdes nede. Hold straekket i ca. 20 sekunder,
og rul sa hovedet frem til midten og langsomt op. Skift
side. Gentag ovelsen i begge sider. Hvis straekket skal
veere storre, kan du laegge en hand over gret - modsatte
sides hand i forhold til den side du straekker. Flyt handen,
inden du ruller hovedet frem til midten og op.




Nar det spaender i gverste
del af nakken ved
kraniekanten

Sid med rank ryg og traeek hagen
tilbage ved at trykke tomlen mod
hagespidsen. Hold stillingen i ca.
20 sekunder og gentag straekket.

Nar det spaender i siden af nakken og
i skulderkanten

Drej hovedet lidt mod hgjre og traek hovedet frem og ned, sa
neesen peger mod brystet. Du skal maerke et streek i modsatte
side af nakken. Hold straekket i ca. 20 sekunder. Drej herefter
hovedet, sa naesen peger mod armhulen. Hold straekket i ca. 20
sekunder. Far hovedet tilbage til midten og lgft det blidt op.
Skift side og gentag gvelsen til begge sider. Hvis straekket skal
vaere storre, kan du leegge handen bag eret — modsatte sides
hand i forhold til den side, du straekker. Flyt handen, inden du
forer hovedet tilbage til midten og op.

Nar det spaender i gverste del af brystet
Treek skulderbladene nedefter og drej armene, sa handfladerne
vender fremad. Loft armene skrat bagud og skub brystet let frem.
Hold straekket i ca. 20 sekunder og gentag gvelsen.
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