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Traeningsprogram efter
Stabiliserende
operation i nakken



Generelt

» De fleste, der opereres i nakken,
har i tiden op til operationen veeret
generet af smerter. Dette bevirker
ofte nedsat bevaegelighed i nakken,
nedsat styrke i nakkemuskulaturen
og forkert kropsholdning. Det er
derfor vigtigt, at du sa hurtigt som
muligt efter operationen vaenner
dig til at bevaege nakke og skuldre
sa naturligt som muligt samt er sa
smertedaekket som muligt

e Smerterne i nakke og arm kan

veere til stede efter operationeni
varierende grad. Det er en normal
reaktion og smerterne vil stille og
roligt aftage

Du ma beveaege dig indenfor smerte-
greensen

Ret dig op nede fra leenden, sa dine
skuldre kommer pa rette plads. Du
ma gerne fole, at du laver en lille
dobbelthage



Qvelser

Formal med treeningen

¢ Nedszette muskelspsendinger
e Dge beveegelighed

¢ Bedre kropsholdning

Qvelsesudvalg
@velsesprogrammet udferes 2 - 3
gange dagligt. Hver gvelse gentages
5-10 gange i et roligt tempo.

Qvelse 1

Kontrol af de stabiliserende
halsmuskler.

Lig pa ryggen med bgjede knae

og lille pude / handkleede under
hovedet. Forsag at presse bag-
hovedet let ned i puden, sa du laver
en dobbelthage. Hold stillingen i 2
- 3 sekunder.

Qvelse 2

Mobilisering af skulder-nakkeag.
Beveeg skuldrene rundt i cirkel-
bevaegelser, mens armene haenger
lest ned. Rul fgrst den ene vej,
dernaest den anden.

Treek skuldrene op og seet dem
dernaest pa plads igen.



Qvelse 3

Siddende kontrol af de stabili-
serende halsmuskler.

Sid pa en stol med ret ryg. Se lige
ud. Traek roligt hagen ind, mens du
forsgger at gore din nakke sa lang
som muligt. Hold stillingen 2 - 3
sekunder.

Qvelse 4

Rotation i nakken.

Sid pa en stol med ret ryg. Kig sa
langt mod den ene side, som du
kan. Beveegelsen skal ske omkring
en akse og veere rolig, kontrolleret
og uden smerter. Kig bagefter den
anden vej.

Qvelse 5

Beveegelighed i nakke.

Kig sa langt mod brystet, som

du kan. Maerk speendingen i
nakken. Hold speendingeni2 - 3
sekunder. Bevaegelsen skal veere
rolig, kontrolleret og forega uden
smerter.



Qvelse 6

Udspaending af halsmuskler.

Laeg venstre gre ned mod
skulderen. Maerk straekket i mod-
satte side af nakken. Hold straekket
20 - 30 sekunder. Skift side.

Qvelse 7

Siddende holdning.

Det er vigtigt at opretholde en god
siddende holdning.

Seet dig godt tilbage i seedet evt.
med en pude i leenden. Skuldrene
skal traekkes let tilbage. Det er tilladt
at have en fornemmelse af at lave
en lille dobbelthage.



Gode rad

» Vianbefaler daglige gature. Husk medsving af armene, nar du gar, sa
du far lesnet op i muskulaturen omkring nakke og skuldre

» Sorg for at sidde og ligge godt. Brug puder til at sikre et behageligt leje

o Huske at traekke vejret helt ned i den nederste del af lungerne, sa du
ikke spaender i nakke og skuldre

* Hold hyppigt pauser i lgbet af dagen



Egne notater
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