NACKSPARR

VAD AR NACKSPARR?

Nacksparr innebar att du plotsligt far ont och
blir stel i nacken. Det blir svart att vrida eller
luta huvudet, ofta mer at ena sidan. Muskler-
na kring nacken och halsen kanns dmma och
spanda.

Tillstandet ar mycket vanligt och kan ater-
komma flera ganger i livet. Det ar inte en
sjukdom i sig, utan ett symtom som kan ha
flera orsaker.

| vissa fall kan en disk i halsryggen paverkas,
vilket i sin tur irriterar narliggande vavnader
med nervandar och ger smarta. Kroppen sva-
rar da reflexmassigt med att "lasa” musklerna
i omradet.

Besvaren ar ofarliga och gar ofta dver av sig
sjalvinom nagra dagar till en vecka.

VANLIGA ORSAKER
— Haftig rorelse med huvudet
— Sovit i en obekvam position

- Langvarigt stillasittande eller statisk
arbetsstallning

— Stress eller spanningar i musklerna.

- Diskpaverkan i nacken.

VAD KAN DU GORA SJALV?

Ror pa dig sa normalt som maojligt

v Undvik sanglage. Rorelse framjar cirkula-
tion och lakning.

v Ga garna korta promenader och forsok
halla igdng vardagsaktiviteter.

Skonsamma rorelser for nacken

v' Det ar inte farligt att réra nacken forsik-
tigt, aven om det gor ont.

v' Borja med sma rorelser inom smart-
grans — utoka successivt nar det kanns
battre.

Varme eller kyla
v Prova varmedyna eller kylpase for att
lindra smarta och minska muskelspanning.

Undvik att Iasa nacken
v" Nackkrage kan anvandas kortvarigt i
akuta fall, men inte mer an nodvandigt

Massage och avslappning
v" Mjuk muskelmassage kan lindra kramp
och ge avslappning.

Férebygg aterfall

v" Undvik att sitta lange i samma position —
ta pauser och ror pa nacken regelbundet.

v Vaxla mellan att bdja nacken framat och
bakat under arbetsdagen.
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OVNINGAR VID NACKSPARR

Dubbelhaka

Sta/sitt uppratt med blicken rakt fram. Lagg tva fing-
rar pa hakan.Skjut hakan bakat sa att huvudet ror sig
bakat. Lat nacken férlangas. Hall blicken framat. Hall

och slappna sedan av.

Rulla axlarna
Rulla axlarna i en cirkel. Dra dem framat, uppat, bakat

och nedat. Forestall dig rulla axlarna i en klocka.

Rotationer i liggande

Ligg pa rygg med bdjda ben och stéd under nacken
av en handduk, garna varm som har varmts i mikron
innan. Vrid huvudet ldangsamt fran sida till sida. Andas

lugnt hela tiden.

Torakal extension mot vagg

Knapp bada handerna i nacken med armbagarna
pekande framat. Placera ena knat och armbagarna
mot vaggen. Glid sakta uppat med armbagarna langs
vaggen och strack ut ryggen.

HUVUDETS VIKT | OLIKA POSITIONER

O grader 15 grader 30 grader
5 kg 12 kg 18 kg
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45 grader
22 kg

60 grader
27 kg

\ ALY S

HALSOMEDICINSKT
CENTER
VARDCENTRAL



