NAKKE - HALS - @QVELSER

Formalet med nedenstdende gvelser er:

- at holde alle led i halsrygraden bevaegelige i normalt omfang,

- at undga stivheden, som let opstar under det daglige arbejde og
- at styrke musklerne og holde dem smidige og smertefri.

PR

OVELSE1

Halsen holdes si rank som muligt, Der fo-
retages sma nikkebevagelser fra normal-
stillingen - dels fremad dels bagud. Be-
vegelsen skal kun foregd i den aller-
gverste del af nakken mellem craniet og
den gverste halvhvirvel,

OVELSE 2

Halsen holdes sd rank som muligt,

Der foretages hoveddrejning fra midter-
stillingen - dels mod venstre, dels mod
hejre

OVELSE 3

Der foretages sidebejning, siledes al man
soger at legge oret pd skulderen, - dels
mod hejre, dels mod venstre, Nasen skal
pege lige fremad. Bevaegelsen fores s3
langt igennem som muligt - og lidt tif,
s3 man kan marke, 2t det strammer i
musklerne pa siden af halsen,

OVELSE 6

Hold med hajre hinds fingre forfra om-

kring venstre sicle af nakken. Drej hoved-
el mod vyenstie [s]]

pres handen mod
musklerne. Efter

at have gennemlert

@zjelsen nogle gange skiftes til den anden
side.

OVELSE 7

Hold med hojie hinds fingre forfra om-
kring venstie side al nakken. Samtidig
med at fingiene presses imod musklerne
I8fter man den venstre arm opad/fremad
0g drejer hovedet mod venstre.

Udfar avelsen nogle yange og skift til den
anden side,

@VELSE 8

Fm‘r armene wud til siden sa albyerne er
hojde med skuldrene 09 baj i albueled-
dene. Bgj i hiandleddene s3 fingrene han-
ger slapt ned mod skuldrene.
cirkulerende bevagelser med alb
fremad og bayud.

@velsen kan oysi udfores ved at armene
fares strakt ud 1) siden, s3 deter armene
som helhed, der udigier cirkelbevagelser

Foretag
uerne -



