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BADE AKUT OCH PA LANGRE SIKT

Med ndgra enkla 8vningar kan du slappna av i muskler och leder runt
huvud och nacke till stor nytta for ditt vdlmaende. Om du fokuserar och
foljer vart genomarbetade program kan du sdga hejda till
alla dina problem. Programmet kan pa ndgra veckor ta bort alla symptom.
Behtver du smadrtlindring hdr och nu racker fem minuter.

ar huvudet varker kostar
det energi, fokus och
koncentration. For en del
ar huvudvarken nastan
en invalidiserande och

dagligen aterkommande plaga.
Huvudvark har blivit en av de mest
vanliga dkommorna som drabbar i
6vrigt friska ménniskor. Fér manga
kommer huvudvarken foér att de
sitter for lange i samma stdllning
vid sitt skrivbord, har for stressigt
i sin vardag, ror sig for lite, tdnker
for mycket, andas for ytligt, eller
helt enkelt inte sover tillrackligt
bra pa natten. Tre procent lider
av  kronisk spanningshuvudvark,

tio procent far ont i huvudet minst en
gang i veckan och kvinnor drabbas
oftare av svar huvudvark dan mén.

Musklerna jobbar overtid

Spanningshuvudvark kallas ocksa
strukturell huvudvark eftersom den
kommer fran de strukturer och de
mekaniska férhallanden som kroppen
utsatts for nar du till exempel drar
upp axlarna lite for mycket, biter
ihop kakarna nar du oroar dig, eller
ndr du inte ligger bra i sangen. Om
du ldgger dig till med vanor som laser
musklerna pa ett visst sdtt spanner
du delar av kroppen och anvander
inte andra delar, som annars kunde

avlasta de muskler som jobbar éver-
tid — och det ar sarskilt musklerna i
den oversta delen av 6verkroppen.

Om du vill bli av med huvud-
varken ska du starka och slappna
avimuskler ochlederihalsen, nacken
och axlarna. Nar dessa blir starkare
haller du automatiskt huvudet ratt
och spanningarna minskar.

Den styrkan far du genom att
gbra de malinriktade Gvningarna i
vart program mot huvudvérk. Innan
du trénat upp styrkan och dessutom
gjort dig av med nagra av de ovanor
som ger dig huvudvark, kan du an-
vanda de flesta 6vningarna for akut
smartlindring pa bara fem minuter. []

Du ror inte Du far Du sover Du andas
musklerna  for lite inte tillrackligt  inte tillrackligt
tillrdckligt. frisk luft.  bra pa natten. djupt.

Du dricker for Du sitter
lite vatska inte pa
under dagen. ratt satt.

28 Av Britt Schou, psykomoatorisk terapeut och personlig trénare - Foto: Jakob Helbig - Tack for [dnet av klader till mashimoshimind.dk
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~ _DARFOR AR
. OVNINGARNA
e SA EFFEKTIVA

Muskler och leder
i bverkroppen
blir starkare och
smidigare.
.

Rdrliga leder och
avslappnade muskler tar upp
mer syre fran blodet.

Nar leder och muskler
far mer syre kan det
fungera avslappnande
pa lang sikt och akut
smadrtlindrande.

DETOPTIMALA __

HUVUDVARKS-
Manga ganger bidrjar PROGRAMMET
huvudvark i axel-

musklerna och kan . . e 7 2 Kom igdng med
masseras bort. / P L SGeR . ! programmet
' ' redan idag!
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PROGRAMMET SOM GOR DIG SMARTFRI
Du kan slippa spanningshuvudvdrken men tar du med de sista tvd 6vningarnadr ~ Ha tdlamod ndr du lar dig 6vningarna —
genom att ga igenom det har programmets  programmet mer effektivt, och du slipper dina muskler har under Iang tid varit vana
dtta dvningar, tva ganger i veckan i sex till huvudvarken langre. Ovning ett till sex kan vid att anvdndas pa ett visst sdtt — fel sdtt
dtta veckor. Det tar 20—30 minuter attgéra  du ocksa anvanda som akut8vningar om — och det tar tid att dndra pa det. Men det
alla 6vningarna. Du kan ocksa ndja digmed  du behdver lindra varken pa jobbet, pa vdg ha@nder automatiskt om du fortsdtter att
en kortare version fran 6vning ett till sex, hem fran jobbet eller infdr ett mote. anvanda programmet.
\_ J

® A Minskar ryggspdnningar och
ger lugn i kropp och sjal

Utgangsposition: @ Ligg pa ryggen med fotterna i golvet sd att
kndna pekar mot taket.

Ovningen: (B) Vinkla upp béckenet s& att lindryggen trycks mot
golvet, och svanka sedan i ryggen sa att backenet ror sig ner igen.
Hall emot med fotterna sa att det dr de som drar och trycker ifran.
Bdckenet och ryggen ska nu rfra sig passivt i en gungande rorelse.
Nar kroppen har hittat rérelsen kommer huvudet att bdrja gunga i
takt sd att du ligger och nickar.

Repetitioner: 3 x 1 minut.

nar du lar dig dvningen.
Den langa ryggmuskeln kan

Den gungande vara sa hart spand att du inte
rorelsen fran kan hitta rorelsen. Fokusera
héckenet kommer genom att sluta 5gonen
‘ efter hand fa och filja rérelsen med
: huvudet att din andning.
-l nicka.

»
Hall emot med
fotterna sd att
det ar de som
- gor rorelsen.

Landryggen skai rérelsen forst helt ner
mot golvet och sedan upp igen.

30 |FORM 3/2017
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Lossar nackens
leder och muskler -

Utgangsposition: Sitt pa en stol
och rdta pa dig sa att du svankar
naturligt. Sank axlarna och skjut
fram bréstet. Gor nacken lang och
dra in hakan mot halsen.
Ovningen: Vrid huvudet ldngsamt
och kontrollerat fran sida till sida
med slutna égon. Ror hakan sa
langt ut dver axeln att du kanner
hur det drar i nacken och halsen.
Vrid fem ganger &t varje hall. Oppna
Bgonen, vrid fem ganger till at varje
hall och I3t blicken ftlja rérelsen.
Vrid slutligen huvudet fem ganger
at varje hall och 13t blicken komma
fore rorelsen.

Repetitioner: Inga.

Tryck lite
uppat med
tummarna.

Du ska vrida W
huvudet s& langt Find
att du kanner hur ;
det drar i den har

muskeln.

Lossar
musklerna
i ansiktet

Massera Utgangsposition: (&)

Sitt eller st med rak

Spanda aXIar rygg s att du svankar

naturligt i ryggen. Satt

Utgangsposition: Sitt med armarna tummarna i 8ronen sd
hangande rakt ner. Sdnk axlarna och skjut att du stéinger ute allt
; fram brdstet lite. Andas lugnt. ljud. Lat fingertopparna
; ) Ovningen: Fatta tag med handen om vila pa huvudet.
A  umpai ) motsatt axel och kidm med en pumpande Ovni
/*, e i " 2 | l en pumpan Ovningen:
e firbinder ryggen rorelse sd att du tkar blodcirkulationen i Pressa tummarna
k /’T« NN och axeln. omradet. Du ska ha tag i den muskel som uppat samtidigt som
X avrundar ryggen till axeln. Armarna ska du stracker ut handerna
fortfarande hdnga fran axlarna, men den och vander dem s att
\ A |6st hdngande armen far garna flja pump- handflatorna ar vanda
./ I Y e .
\’ rorelsen. Efter hand kan du 1&ta den hjdlpa till snett uppat. Pressa sd
\ ‘ med att gbra svangningarna en aning storre. mycket att bara lite
ljud kommer inigen.
Fortsatt pressa i
Repetitioner: 20—25 pa varje sida.
' p P ) cirka 20 sekunder.
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nar du har gjort 6vningen

sa slappnar musklerna av
battre. Lagg dig ner eller

Iat huvudet vila mot

ett nackstiid/

-

Lossar muskler
i hals och nacke

Utgangsposition: Sitt rak i ryggen och

med en naturlig svank i landryggen. Flata

ihop fingrarna och satt handerna i nacken.

Hall huvudet hégt och slappna av i axlarna.
| Ovningen: Pressa kanten av handerna

l kraftigt mot bakhuvudet medan du pressar

hakan in mot halsen. Du ska ha en kdnsla
av att det ar handryggen som stdder
huvudet, och musklerna i hals och nacke
slappnar av. Hall pressen i 20 sekunder.

Repetitioner: 3 ganger.

iFORM

Qi

6 Aktiverar leder i ryggen och axlarna

Utgangsposition: @ Ldgg dig pa ryggen
med f6tterna i golvet sa att kndna pekar mot
taket. Lagg hoger hand pa vanster knds utsida
och fall sedan underkroppen ver hdger ben sa
att vanster knd landar i golvet. (B) Lat vanster
arm folja med. Strack ut hdger ben.
Ovningen: (C) Slut 8gonen och for vanster
arm i en cirkel ver hdger knd, férbi ansiktet

32 |FORM 3/2017

upp dver huvudet och bakat sd att vanster
axel kommer sa ndra golvet som mjligt,
utan att vanster knd lyfts. For armen tillbaka
Over vanster knd. Upprepa en gang och gor
nu samma cirkelrdrelse tre ganger dar du
fdljer rorelsen med 6gonen. Byt riktning pa
cirkeln sa att armen fors bakat och upp over
huvudet och in framfdr ansiktet. Blicken foljer
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-

armens rorelse. Vid tredje omgangen hittar du
den plats ddr din brostmuskulatur far storst
stretch. Vila hdr i 30 sekunder innan du fort-
satter med den sista cirkelrdrelsen bakat. Gor
nu 6vningen med hdger ben utstrackt.

Repetitioner: 1 med varje arm.
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De sista war g yikiga U;\av
de pévg ‘;3 och At ket e
Owvnin

Stabiliserar
nackens muskler

Utgangsposition: @ Satt dig pa kna
och lagg handflatorna och toppen av
huvudet mot underlaget. Slappna av —
dven i ansiktets muskler.

Ovningen: Strdack pd benen sa

att du kommer upp pa huvudet.

Dina taspetsar ska bara precis rora
golvet. Hall nacken rak och dra in hakan.
Std kvar i 10 sekunder. Satt kndna i
golvet och kann efter om du kan sta kvar
pa huvudet langre nasta gang. Gor det
for ont att sta pa huvudet kan du istdllet
vila toppen av huvudet mot en vdgg och
pressa dig mot den ndgra sekunder i
taget. Nar du klarar det i 3 x 30 sekunder
kan du gora 6vningen pa golvet.

Repetitioner: Det dr upp till huvudet.

®

Kann efter om huvudet
klarar trycket. Avbryt om
det kdnns obehagligt.

Y Taspetsarna ska na,
———— menintevila pa golvet
nar du star pa huvudet.

Nacken
skavara
rakochen
farlangning
avryggen.

Axlarna ska rulla - resten av kroppen ska hallas
spdnd, som ndr du gdr en vanlig planka.

e— Seuppsaatt
duinte hijer

armbdgarna nar
= du later axlama
lﬁ S | rulla.
C— ‘—-‘
+ = il

Starker
axelmusklerna

Utgangsposition: Ldgg dig som i en planka,
med vikten jamnt fordelad pa hdnder och
fotter. Titta ner i golvet och gdr nacken Iang.
Ovningen: Rulla axlarna framat 5-10 génger.
Satt dig upp och ta en liten paus. Lagg dig

nu ner igen och rulla tillbaka axlarna 5—20
ganger. Ryggen ska vara rak och bade ryggen
och baken ska hallas helt stilla. Det kan vara
svdrt att hitta rullningen, sdrskilt om du dr stel
i axlarna. Du kan underldtta 6vningen genom
att placera handerna hdgre dn golvet, kanske
till och med upp mot en vagg.

Pa sidan 72 kan du se hur du sitter ratt pa kontorsstolen sa att du inte spa@nner dig och far huvudvark.
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