Styrketraening af nakke og skulder

@velserne er teenkt som supplement til det allerede udarbejdede nakke program i ”Nordic Drugs” serien.

Der er mange arsager til smerter i nakke og skuldre. Nedenfor er naevnt nogle arsager, som bgr overvejes.

1. Aldersforandringer (”slidgigt”). De fleste har forandringer fra 40-50 ar alderen, uden ngdvendigvis at have
smerter, sa fundene kan ikke entydigt forklare symptomerne. Nogle gange vil der veere radiologiske tegn pa
et let nervetryk.

. Holdningsproblemer (fra fgdder til nakke).

. Darlig arbejdsstilling.

. Syns- og hgreproblemer.

. Darlig trivsel pa arbejdet eller privat.

. Overgangsalder.

Meget sjeeldent skyldes det alvorlig” sygdom og symptomerne vil veere anderledes.
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Hvorfor styrketraning

Styrkelse af muskulaturen giver bedre stabilitet og holdning samt pavirker smerteoplevelsen. En dansk un-
dersggelse fra 2008 viser bedre effekt af styrketreening end aerobic eller ingen traening’.

Hvordan styrketraening

Det anbefales at begynde med handvaegte pa 1 kilo, men der kan ogsa startes uden handvaegte. Fglgende
geelder for alle gvelserne, hvis ikke andet specifikt er anfart. I hver treeningsseance foretages 10 gentagelser
gange 3 af hver gvelse i den 1. uge, derefter 15 gentagelser gange 3 i den 2. uge og sa 20 gentagelser gange
3iden 3. uge. Efterfplgende kan belastningen gges ved brug af storre handvaegte (plus V2 til 1 kilo).

Effekten af gvelserne kommer ofte fgrst efter 3 ugers treening, og nar der fgrst er kommet effekt, vil effekten
holde op til et ¥/2 ar. Der bgr traeenes minimum 1 gange 3 ugentligt. Ved alle gvelserne skal man meerke, at
muskulaturen spaendes. Effekten er stgrst, hvis bevaegelserne udferes roligt, sa det ikke er momentet (bevee-
gelsen), der udfgrer gvelsen, men muskulaturen. Det er fornuftigt at treekke vejret ind, nar man gar fra ud-
gangsstillingen til maksimalt beveegeudslag og puste ud, nar man bevager sig tilbage til udgangsstillingen.
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Gvelser

) Husk ikke at lofte skuldrene, nar du udferer ovelserne

1. Sta op med armene ned langs
siden.

2. Handvaegtene holdes, sa hand-
fladerne vender ind mod kroppen.

3. Logft armen til 90° (vinkelret) ud
til siderne med strakte albuer.

4. Seenk armene langsomt, og
gentag gvelsen.




Ovelse 2

1. Sta op med armene ned langs siden.

2. Handvaegtene holdes, sa handfladerne
vender ind mod kroppen.

3. Loft armene med strakt albue til 90°
med strakte albuer.

4. Seenk armene langsomt, og gentag
gvelsen.

Ovelse 3
1. Lig pa maven.

2. Strek armene (armbgjning, push-up),
og hvil pa teeerne.

3. Hold stillingen i 10 sekunder. Hovedet
ma ikke falde ned. @velsen ggres kun
én gang, og #gning foretages ved at gge
med 5 til 10 sekunder. Det anbefales
ikke at gge til mere end 90 sekunder.

Ovelse 4
1. Sta op.

2. Loft armene fremad til 90° med strakt
albue.

3. Bgj i benene ved at skyde baekkenet
nedad (squat, knaebgjning) og bgj lang-
somt albuerne ved at traekke heenderne
tilbage i samme plan og traekke skulder
bladene mod hinanden.

4. Straek heenderne og benene langsomt ud.

5. Gentag @velsen.

@velse 5

1. Sta med spredte ben og armene med
handvaegtene foran kroppen.

2. Bgj i benene ved at skyde baekkenet
nedad (squat, knaebgjning) og loft
samtidigt handvaegtene fremad med
handryggen udad.

3. Straek benene, og seenk langsomt
armene.

4. Gentag gvelsen.

God forngijelse!

Udarbejdet af speciallaege Arne N. Gam.



