@ Nationalt Videnscenter
for Hovedpine

Spaendingshovedpine er en kompleks tilstand, som kan veere udfordrende at handtere.
Mange bruger fysisk aktivitet, styrke- og afspaendingsevelser til en samlet forebyggende
indsats.

Hyppig og kronisk spaendingshovedpine er en kompleks tilstand, som ofte skyldes en kombination af
muskelspendinger iseer i hals, nakke og skuldre samt et overfglsomt centralnervesystem. Det kan veere
sveert at behandle, fordi man typisk ikke kan finde én enkelt arsag til speendingshovedpinen, som man
kan malrette sin indsats imod.

Mange kombinerer deres medicinske behandling med fysisk aktivitet eller gvelser mod de
muskelspendinger, som ofte spiller en rolle for speendingshovedpinen.

Muskelfunktion og spaendingshovedpine

Uhensigtsmeaessige belastninger af musklerne i hals, nakke og skuldre kan medvirke til udvikling og
forveerring af speendingshovedpine.

Hvor stor en rolle uhensigtsmeaessige belastninger spiller og hvordan, kan forskningen endnu ikke svare
endegyldigt pa.

Personer med kronisk spaendingshovedpine har generelt mere gmme muskler end andre. Samtidig
finder man en forbindelse mellem muskelgmhed og hyppigheden og intensiteten af hovedpineanfald.

Man ved, at fysisk aktivitet i nogle ssmmenhange kan have en smertedeempende effekt, men
forskningen har endnu ikke vist, om det ogsa geelder ved speendingshovedpine.

Forskning viser, at personer med Kkronisk speendingshovedpine er i gennemsnit mindre aktive end
andre, men det er ikke lykkedes at vise, hvilken betydning det har: Man ved siledes ikke, om et lavere
aktivitetsniveau giver mere hovedpine eller om forklaringen er, at hovedpine heemmer fysisk aktivitet.

Hvad siger forskningen om effekten af ovelser?
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| 2021 stod Nationalt Videnscenter for Hovedpine bag udarbejdelsen af de kliniske retningslinjer for
ikke-medicinsk behandling mod migraene og spsendingshovedpine.

| denne gives der en svag anbefaling for superviseret fysisk aktivitet (fysioterapi og andre lignende
behandlinger) som behandling mod migreene og speendingshovedpine.

En klinisk retningslinje er en gennemgang af forskningen pa et givet omrade, som enten farer til
anbefalinger ’for’ eller ’imod’ en behandling alt efter, om fordelene er starre end ulemperne ved en
behandling.

Anbefalingerne kan enten veere ’svage’ eller 'steerke’. Steerke anbefalinger gives nar forskningen er af
hej kvalitet og tydeligt viser effekt.

Resultat: Der var ikke nogen undersggelser, der pegede pa, at fysisk aktivitet farte til mere
spaendingshovedpine eller direkte skade. Derfor gav ekspertgruppen at give en svag anbefaling for

superviseret fysisk aktivitet.

Laes mere om retningslinjerne.

Stillesiddende arbejde kan give mere hovedpine

En seerlig og udbredt udfordring for personer med hyppig spaendingshovedpine er uhensigtsmaessig
kropsholdning, som er karakteriseret ved fremskudt hoved, rundede skuldre og foroverbgjet/rundet
nakke.

Uhensigtsmaessige arbejdsstillinger belaster musklerne, s kombineret med langvarig brug af skeerme
péarbejde og i fritiden kan det bidrage til muskelsmerter og hovedpine

Hvis man har hyppig eller kronisk speendingshovedpine, er det en god idé at veere bevidst om sine
arbejdsstillinger, s& man undgar eller minimerer uhensigtsmeaessig belastning af hals, nakke og skuldre.
Man kan begynde med at veere opmeaerksom pé at sidde korrekt ved skeermarbejde, lave
holdningskorrigerende @velser og begraense den stillesiddende tid.

Senest fagligt opdateret
13.01.2025 af fysioterapeut, ph.d. Bjarne Kjeldgaard Madsen, Dansk Hovedpinecenter

o
o



https://videnomhovedpine.dk/retningslinje-ikke-medicinsk-behandling

