@ Nationalt Videnscenter
for Hovedpine

Svage muskler og uhensigtsmaessige arbejderstillinger kan forveerre
spaendingshovedpine. Malrettede avelser kan styrke muskulaturen.

Det er vigtigt at veere bevidst om sin siddestilling for at undga belastninger af nakke og skuldre, som
kan bidrage til nakkesmerter og hovedpine. Treening af muskulaturen i hals, nakke og skuldre kan
forebygge og begraense belastningen.

Dermed kan mélrettede gvelser veere en del af behandlingen mod spaendingshovedpine.

@velserne er for alle, der gnsker at styrke muskler i hals, nakke og skuldre samt arbejde pa en mere rank
kropsholdning.

Du kan selv lave gvelserne, men hvis du er i tvivl eller oplever forveerring kan det veere en god idé€ at
spge vejledning hos en fagperson som for eksempel en fysioterapeut.

Du kan lave gvelserne enkeltvis eller som samlet program alt efter behov. Det behgver ikke tage mere
end for eksempel 10-20 minutter dagligt at komme ind i en vane at bruge gvelserne.

Nar du laver ovelserne:

« Ingen af gvelserne ma gare ondt.

« Koncentrer dig og meerk efter, hvordan gvelserne fales.

- Hvis du oplever smerter, nar du laver gvelserne, kan det skyldes, at du laver gvelsen forkert
eller at du har for meget belastning.

Efter du har lavet gvelserne:

« Du ma ikke fa mere hovedpine af gvelserne.

- @velserne ma ikke forveerre din hovedpine veesentligt eller forleenge hovedpineanfald mere
end hgjst 10-15 minutter.

« Oplever du smerter, nar du laver gvelserne, eller at gvelserne forvaerrer din hovedpine, sa
hold pause og begreens eventuelt belastningen i evelserne for eksempel ved at bruge en
anden elastik.
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QOvelserne pa denne side er udvalgt af og udarbejdet i samarbejde med fysioterapeuter pa Dansk
Hovedpinecenter, Rigshospitalet Glostrup.
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