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Triningsmodell for nacke och halsrygg med hjilp av gummibandet Theraband. Utarbetad
av leg sjukgymnast Elna Jonsson, Alfta.

Tréningen inriktas pa halsryggens “vridar’-muskler, d v s rotatorer. Om dessa tranas kan pa
léng sikt eventuellt dven diskarna f2 béttre forsémning (nutrition). Vi vet inte allt som hénder
vid tréningen, men vad vi vet &r att ett antal muskler engageras béttre nir man héller bandet i
munnen, jamfort med att lagga bandet runt huvudet eller nacken.

Det ar mycket viktigt att triningen sker successivt, bérja med mycket f2 repetitioner och tka
inte for snabbt.

Vrid aldrig s ldngt att det blir obehagligt, det gér inte fortare att bli bra om det gor ont.
Déremot har det betydelse om man kan stdlla in hakan lite och Iyfta upp huvudet lite, si att
man kénner att det stramar pa sidan av halsryggen nir man vrider.

Nackskadade bér vara sarskilt noga med att det inte skall kéinnas obehagligt, sérskilt i bérjan

av triningen. De kan &ven fa inrikta sig pa att det tar dubbelt si lang tid att mérka en
forandring till det bittre.

Det &r vanligt att "knaster” och grus”- obehag forsvinner efter ca 6 veckors tréning. Det gr
ocksd att justera bort genom att dra in hakan &nnu mer, under forutsitining att man inte
hdnger med huvudet, utan lyfter upp samtidigt.

Schema for 8 - 12 veckors traning:

1:a veckan trinar du 3 - 5 vridningar till hoger vixelvis till viinster, gima'3 ggr per dag.
Hall gérna en liten sekund innan du 18ngsamt vénder tillbaka till mitten. Jag brukar foresls att
man under en period helt slutar med andra &vningar, sarskilt muskeltéjningar, for att lttare
kunna utvardera hur traningen gar. Det &r inte ovanligt att f3 tréningsvirk i kiklederna.

2:a veckan kan du kanske 6ka till 4 - 7 vridningar.

3:e veckan 5 - 10 vridningar.

4:e till 12:e veckorna stramar du bandet, eller trinar vad som kéinns bra. Jag brukar
aldrig foresla mer 4n 10 vridningar, detta for att du skall forstd ait inte 6vertrana.
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