Stretching for kak- och
nackmuskler

VAV

NORRBOTTENS
LANS LANDSTING

Folktandvarden



Stretching

Spand kak- och nackmuskulatur resutterar ofta i dmhet, smarta, stelhet och
begrdnsad rorlighet i kike och nacke. Stretching (t&jning) av musklerna ger
minskad dmhet och smarta. Rorligheten forbéttras liksom funktionen.

Bast effekt vid stret-
ching fas om vavnaden
ar uppvarmd




Stretching av
kakslutarmusklerna

* Boj nacken bakat.

* Ta tag om hakspetsen med den
mjuka insidan av handen som
sitter mellan tummen och
pekfingret.

* Drag isar kaken samtidigt som du
gapar.

* Det skall strama i tinningar och
sidan av kdkarna ndr du gor ritt.




Stretch av nackrosetten

Hoger sida

* FOr hakan nedat med hoger hand

* Fatta med vénster hand kring bakhuvudet

» Hall huvudet lite béjt at vénster och framat

* "Lyft” bakhuvudet och tryck in hakan mot halsen
* Det ska strama hogt upp i nacken héger sida

* Tank pa att hélla in hakan ordentligt. Gor likadant med vénster sida



Stretch av kappmuskeln

Vanster sida

* Fatta tag om huvudet pa vénster sida, ovanfor érat med hoger hand
* Boj huvudet at hoger och lite framédt

* Vrid huvudet lite at vanster; hall in hakan

* Sdnk vanster skuldra tills det stramar pa vanster sida. Gor likadant
med hoger sida



Utfors ganger om dagen

Med repetitioner
Stretchai  sekunder

Under veckors tid
Ovrigt

Utférs ~ ginger om dagen
Med  repetitioner
Stretchai  sekunder

Under ~ veckors tid
Ovrigt

Utfors ganger om dagen
Med repetitioner
Stretchai ~ sekunder

Under veckors tid

Ovrigt




Ogynnsam hallning, "gamnacke”
belastar saval nackmuskler som
tuggmuskler.

For en god hallning, forestdll dig
ett sndre fdst hdgt pa huvudet
och som drar upp huvudet i en
bra position.
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Datum

Stretching av kdkmuskler

Stretching av nackmuskler




