Evolving Health Sthim AB
Nacke Stabilitet

Vélj ca 3 6vningar per gang och utfér programmet varje dag morgon och kvéll fér bast effekt. Latt smarta &r helt ok
nar évningarna utfors.

Detta program ar var version av stabilitetstraning for nacken. Fokus &r att aktivera de djupa nackflexorerna samt att
stabilisera ryggraden i nacke och bréstrygg.

1. Sfinx

Ligg pa magen och stdd dig pa armbagarna. Ha
armbagarna ar i héjd med 6gonen och lat
fingertopparna nudda varandra. Tank att armarna
bildar formen av en diamant. Dra skuldrorna ner
mot sétet och pressa armbagarna latt mot golvet.
Pressa skulderbladen ner mot golvet sa att
ryggraden lyfter mot taket samtidigt som du
forlanger nacken och haller ett latt baltryck. Titta
foérsiktigt upp mot taket och for sedan tillbaka
nacken till neutral position. Upprepa

Filmen visar tyvarr en nagot tokig armposition och
ingen nackrorelse. Den visar dock en valdigt bra
position av skulderbladen och rérelsen i
bréstryggen.

Set: 3, Repetitioner: 10
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2. "Dubbelhaka"

Ligg pa rygg och ha bakhuvudet mot golvet eller
anvand en bok for stdd under huvudet. Dra in
hakan forsiktigt och gor "dubbelhaka" samtidigt
som du pressar bakhuvudet latt mot golvet/boken.
Hall denna position i 10 sekunder. Slappna av i
nacken, sa att huvudet atergar till
utgangspositionen och upprepa.

Utfér dvningen 6 x 10 sekunder. Vila sedan 20-
30 sek. Sedan goér 6vningen 4 x 10 sek, vila 20-
30 sek och avsluta med 2 x 10 sek.
Repetitioner: 6 4 2, Varaktighet: 10 sek



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=14581
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=14581
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=3131
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=3131
https://exorlive.com/video/?ex=14581,3131,5614,3114,11988,10947&culture=sv-SE&hidesmb=true
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3. Klockan

Sitt eller sta med rak rygg. Slappna av i axlarna.
Strack nacken och dra in hakan mot halsen.
(neutral huvud/nack-stéllning). L&gg den ena
handflatan mot pannan. Tryck handen latt mot
huvudet samtidigt som du haller emot med
nackens muskler. Behall trycket i ca 5-10 sek.
Flytta handen at sidan och upprepa. Fortsatt tills du
har gjort évningen hela vagen runt huvudet pa ca
8-12 punkter. Tank att huvudet ar en klocka och att
du pressar mot de olika markeringarna pa klockan.

Repetitioner: 12 , Varaktighet: 5 sek
4. Fyrfota retraktion nacke

Sta pa alla fyra. Pressa upp den 6vre delen av
[ W ryggen sa att du undgar att "hdnga" i skulderpartiet.
{1+ 4% Lyft huvudet nagot och dra darefter in hakan I4tt
W samtidigt som du férsdker géra nacken sa lang
X som mdgjligt. Detta ar nackens neutralstéllining. Hall

positionen medan du andas normalt i 10 sekunder.
Upprepa
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Utfér dvningen 6 x 10 sekunder. Vila sedan 20-
30 sek. Sedan goér 6vningen 4 x 10 sek, vila 20-
30 sek och avsluta med 2 x 10 sek.
Repetitioner: 6 4 2, Varaktighet: 10 sek

5. Avancerad fyrfota retraktion nacke

Sta pa alla fyra med knana placerade brett fran
varandra mot underlaget och lat fétterna nudda
varandra. Ha armbdagarna i underlaget nagot
framfér axlarna och ha handflatorna mot varandra.
Foérldng nacken och dra in hakan l&tt som en
dubbelhaka. Hall positionen medan du andas
normalt i 10 sekunder. Upprepa

Utfor évningen 6 x 10 sekunder. Vila sedan
20-30 sek. Sedan gor évningen 4 x 10 sek,
vila 20-30 sek och avsluta med 2 x 10 sek.
Repetitioner: 6 4 2, Varaktighet: 10 sek
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6. Statiskt huvudlyft

Ligg pa rygg och ha bakhuvudet vilande mot
golvet. Dra sedan in hakan férsiktigt och gor
"dubbelhaka" samtidigt som du lyfter huvudet ca 1-
2 cm fran golvet och férsoker att férlanga nacken.
Hall denna position i 10 sekunder. Slappna av och

upprepa.

Utfér dvningen 6 x 10 sekunder. Vila sedan 20-
30 sek. Sedan goér 6vningen 4 x 10 sek, vila 20-
30 sek och avsluta med 2 x 10 sek.

Bild och video visar tyvarr en valdigt éverdriven
nackrérelse. Lyft endast 1-2 cm fran golvet.
Repetitioner: 6 4 2, Varaktighet: 10 sek
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