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Avslappning for nacken

Om du kanner sig stressad eller stel kan du préva avslappning fér nacken. Ovningen kan géras
separat eller i kombination med andra avslappningsévningar och gar lika bra att gora sittande
som staende.
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1. Sitt eller sta bekvamt med sankta axlar. Luta 2. Lyft langsamt upp huvudet i uppratt ldge igen,
huvudet langsamt bakat tills det tar emot. Lat kdken luta det sedan langsamt framat.
slappna av genom att halla munnen lite 6ppen.
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3. GOr samma sak at sidorna. Luta huvudet forsiktigt 4. Luta sedan huvudet forsiktigt at det andra hallet,
at den ena sidan, sedan rakt upp. rata upp. Upprepa 6vningen fran borjan.

Det ar viktigt att gdra évningen langsamt och att inte pressa nacken om det tar emot. Upprepa
at alla hall, framat-bakat och at sidorna, ett par ganger.

Vill du veta mer, besok www.1177.se.
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