Rekommendationer for hallning och position

Sittande: sitt i en bra stallning med rak rygg, utstrackt nacke och med bada fotsulorna pa
underlaget. Luta inte hakan mot handerna. Kom ihag en god position av nacken aven nar du ater!

Staende: sta med god hallning och med vikten jamnt férdelad pa bada fotterna.

Liggande: madrassen och kuddarna ska ge ett bra stod for nacken och ryggen sa att
ryggradslinjen fran huvudet till svanskotan ar rak bade nar du ligger pa ryggen och pa sidan. Du
som har smarta i nacke, skuldror och huvudet ska undvika att sova pa mage, eftersom nacken da
vrids.

Gaende: lat armarna réra sig avslappnat framat och bakat. Slappna av i axlarna, strack pa nacken
och hall handflatorna vanda mot kroppen.

Nar du bar: bar tunga féremal med bada handerna eller i en ryggsack sa att vikten ar jamnt
fordelad pa bada armarna och axlarna.

Korrigering av nackens och axlarnas stallning

Ratt Fel
Nacke
framatlutade axlar
huvudet for langt fram
Axlar axlarna fér hégt upp
Blick

hakan for langt nere  hakan fér hogt upp
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Kroppshallning, bild pa hela kroppen
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Se aven anvisningarna om en bra hallning vid datorarbete.
https://www.yths.fi/terveystieto/liikkuminen-ja-ergonomia/ryhti-ja-tyoskentelyasento-haltuun/
https://1285112865.rsc.cdn77.org/app/uploads/2020/02/Ty% C3%B6skentelyasennoista-2020-fi.pdf

Traning i proprioceptik — forbattra din kroppskdnnedom

Sitt eller std med avslappnad underkake och nagot 6ppen mun och férsok hitta en bra stallning for
nacken och skuldrorna. Du kan sluta 6gonen, fortsatta géra andningsévningen och lata
underkaken héanga avslappnad.

Om du star kan du balansera med en liten gungning dar du flyttar jamvikten fran halarna till tarna
och samtidigt forsoker hitta en god, rak hallning och en mittpunkt fér hela kroppen.

Om du sitter kan du gunga kroppen pa stolen runt ischiasbenen.
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Statisk 6vning for de djupa nackmusklerna

e Pressa huvudet mot ett stdéd och rakna langsamt till tre, slappna av.

e Upprepa 6vningen 3-5 ganger tva ganger om dagen.

¢ Huvudet och nacken halls pa plats genom att kraften och motkraften ar lika stora.

e Ovningen kan &ven goras liggande.

¢ Anvand en kudde som stéd eller gér évningarna utan kudde. Kontrollera att kudden inte
stoder nacken, utan endast bakhuvudet.

| sidled Framat
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