Stretchovningar - Nacke

1:1 Erector spinae.

Ett samlingsnamn f6r de muskler i ryggen som haller upp ryggraden. Denna
bild visar hur man stretchar nackens och 6vre brostryggradens muskler inom
gruppen Erector spinae. Fatta tag om bakhuvudet med hinderna och for ihop
armbagarna och drag framat. Det skall strama i nacken bak och i 6vre
brostryggen. Om man lutar kroppen létt bakat kommer det att strama hdgre upp
i nacken och om man lutar sig lite framat kommer det strama léngre ner.
Stretchingen skall utféras med mattlig kraft. Stretcha hellre lingre tid. Problem
med denna muskel kan ge huvudvirk, stelhet och trotthetskénsla i nacken

1:2 Levator scapulae.

Skulderbladshojaren. Gar fran dvre inre skulderbladet och upp i 6vre nacken.
Ligg stretchsidans inre armveck bakom bakhuvudet och vrid nacken nagot at
motsatta sidan. Fatta tag om armbagen och tryck den nedat samtidigt som du
drar armbagen i ndsans riktning. Skall strama pa baksidan av nacken pa samma
sida som man har armen bakom huvudet. Problem med denna muskel kan ge
spanningshuvudvirk, nackspirr och smirtor i skuldran.

1:3 Masseter.

Tuggmuskulaturen. Sitter pa sidan av kiken strax framfor 6rat och rakt ner i
underkiken. Andvinds for att bita ihop kikarna med. Stretchas genom att man
bojer nacken bakat, tar tag om hakspetsen med den mjuka insidan av
handen("simhuden") som sitter mellan tummen och pekfingret. Drag isédr kiken
samtidigt som du gapar med munnen. Skall strama pa sidan av kdkarna.
Problem med denna muskel ir ofta orsak till spanningshuvudvirk.




1:4 Scalenus.

Finns som bakre, framre och mellan.Gér fran nacken och ner till dvre
revbenen. Stretchas genom att man forankrar handen i sittunderlaget och lutar
sig fran den sidan. Fatta tag om huvudet pa samma sida med motsatta armen
och drag rakt at sidan. Skall strama i nacken pa samma sida som man har
forankrat. Problem med denna muskel i kombination med problem med 1:6 kan
ge domningar i armar och hiander samt dalig cirkulation i hinderna. Man kan
ocksa fa svart att luta huvudet at sidan.

1:5 Scalenus posterior.

Muskeln sitter pa sidan av nacken och gar ner till de 6vre revbenen. Stretchas
genom att man sitter pa en stol och tar tag med stretchsidans hand pa
framkanten av stolen, lutar sig bakat 6ver ryggstodet och vrider huvudet fran
stretchsidan samtidigt som du lutar huvudet bortat. Fatta tag om huvudet med
andra handen och drag huvudet i samma riktning som du lutar det. Skall kdnnas
pa nackens sida. Vid forkortning eller spanning i muskeln kan man fa svart att
luta huvudet at sidan.

1:6 Sternocleidomastoideus.

Framre halsmuskeln. Muskeln gar fran benknolen bakom 6rat och féster dar
nyckelbenet och brostbenet ledar ihop. For att fa stretcheffekt maste man
forsoka att halla ner nyckelbenets inre del samtidigt som man "lyfter" huvudet,
vrider och bojer nacken at motsatt sida. Skall strama pa sidan av halsen och
upp bakom orat. Problem med denna muskel i kombination med problem med
1:4 kan ge domningar i armar och hiander samt dalig cirkulation i hdnderna.
Problem med denna muskel kan ocksa ge spanningshuvudvérk.



1:7 Suboccipitala musklerna.

Nackrosetten. Ar en muskelgrupp som sitter mellan skallbasen och forsta och
andra halskotan. Har stor betydelse for balansen i nacken. Stretchas genom att
man fattar tag om hakan pa vinster sida med hoger handlov och vinster hands
fingerspetsar under skallbasen pa hoger sida. Tryck in hakan med hoger hand
samtidigt som du drar framat/nedat med den vénstra handen. I detta exempel
skall det strama hogst upp i nacken pa hoger sida. Problem med denna kan ge
spanningshuvudvirk, ffa i bakhuvudet, yrsel samt svarigheter att rotera nacken.

1:8 Trapezius descendens.

Denna bild visar hur man stretchar den 6vre, dvs den nedatgaende som gar fran
ryggraden och ner till skuldran. "Forankra" handen pa den sidan som skall
stretchas och luta dig ifran forankringen. Vrid huvudet at samma sida. Fatta tag
om huvudet pa samma sida strax ovanfor orat och drag huvudet snett framat
och at motsatt sida. Skall strama pa sidan av nacken. (I bildexemplet pa hoger
sida). Problem med denna muskel kan ge spanningshuvudvirk, stelhet i
rotation och sidobdjning av nacken samt vérk i axlar/skuldror.

1:9 Trapezius transversus.

Kappmuskelns tvira del. Gar fran ryggraden i nedre nacken och 6vre
brostryggen och ut 1 horisontalplanet till yttre skuldran. Stretchas genom att
man tar tag med stretchsidans hand om ett stabilt dorrhandtag eller dyligt
foremal som inte foljer med. Fatta tag om motsatta handen om stretchsidans
skulderblad. Luta dig fran "fastet" samtidigt som du lutar huvudet fran
stretchsidan. Drag med motsatta handen i skulderbladet sa att skulderbladet
fjarmas fran ryggraden. Skall strama mellan skulderbladet och ryggraden pa
stretchsidan. (Liknar mycket 'Rhomb minor och major'). Problem med denna
muskel kan ge problem i mellan skulderbladen



