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AMe pvenstiende pvelser udfgres 5 - 8 gange hver - og de udfgres altid i roligt tempo, s3-
ledes at man hele tiden har kontrol aver bevagelsen. Blandt andet derfor skal det fastslas
at: STORE, LOSE HOVEDRULNINGER ER BANDLYST.

HVILESTILLING.

Lig aldrig med hgjt hovedgarde og knak
nakken, Se¢rg for at en pude kan udfylde
e og stgtte nakkehulningen i en normal stil-
ling.
Ligger man pd siden skal nakken ligele-
des vare i normal stilling, s@ man ikke
taber eller [¢fter hovedet,
Ligger man pd maven, md@ man vare op-
S meaerksom pd, at drejningen af hovedet

FORKERT RIGTIGT kan fremkalde nakkesmerter, og man ber
i 53 fald skifte mellem drejning til den ene
og den anden side.
LZESNING.

Undgd at sidde med nakken sterkt foroverbgjet. Benyt eventuelt en bogstette, en skrd
lesepull eller en skratstillet plade pd bordet.

MASKINSKRIVNING. .

Eventuelle bilag som skal benyttes placeres pd concept-holder lige foran ansigtet i pjen-
hejde - og ikke pd et bord ved siden af,

KONTORARBEJDE M.M.

Hvis man under sit arbejde til stadighed skal se til siden, bgr man sidde pd en stol, der kan
drejes, 53 man derved kan undga at vride nakken.

Under stdende arbejde bpr man ligeledes flytte fpdderne i stedet for at vride krop eller
nakke.

SVIMMELHED OG SMERTER  kan opstd i forbindelse med overdreven bagover-

bpining i nakken, og i sa tilfelde ma yderliggdende bevagelse i denne retning undgas.

ASTIRA

viden lager bedre

- Astra Danmark A/S - Roskildevej 22 - 2620 Albertslund - TIf. 43 66 64 62

NAKKE-HALS-OVELSER

@velsesprogrammet er udarbejdet af overleegeTorben Kjer-Rasmussen i

4. Samarbejde med fysioterapeuter ved Aalborg Sygehus.
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