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AKM - Nacke / skuldra : &
Region Kalmar lan

Utfér hela programmet 2-3 ganger/dag for att undvika stelhet och férbattra
cirkulationen. Goér mellan 10-15 repetitioner av varje évning. Viktigt att ta ut
rorligheten pa ett mjukt och smartfritt satt.

1. H6j och sank axlar
Sitt eller sta med rak rygg, lyft upp axlarna mot
dronen, sank axlarna och slappna sedan av.

2. Vrid pa huvudet
Vrid huvudet vaxelvis at héger och vanster,
lugnt och stilla.

3. Tojning av nacke

B&j huvudet forsiktigt mot ena axeln. Lagg
handen pa motsatt axel och kann att det
stracker pa utsidan av nacken. Du kan ocksa
pressa ned den andra armen rakt ned mot
golvet for att 6ka téjningen ytterligare.

4. "Dubbelhaka"

Ovningen kan goras sittande, liggande eller

staende. Dra in hakan och gor "dubbelhaka"

( utan att béja huvudet framat. Hall positionen i
5-10 sekunder, slappna av och upprepa sedan.

5. Sittande rodd utan redskap

Sitt pa en stol med raka armar rakt framfér dig,
hall ner axlarna. Fér armarna in mot brostet
som om du ror och dra ihop skulderbladen. For
armarna fram igen.
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