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Nacksmarta ar vanligt och
ofta muskelrelaterat

et ar vanligt med problem i nacke
och axelparti och dessa kan bor-
ja smygandes. De vanligaste nack-
problemen &r muskelrelaterade.
De flesta nack- och axelsympto-
men gar 6ver av sig sjalv pa ett par dagar
utan nagra egentliga behandlingar.
Nackproblem kan férebyggas och behand-
las genom att man férbattrar nackens och
6vre ryggens rorlighet och muskelstyrka.
Nackproblem orsakas av stéllningar och r6-
relser som belastar nacke och axlar negativt
under arbetstid eller fritid. Ibland &r orsaken
till smértan stress, kyla eller drag.

En god hallning skyddar nacken

En god héllning i hela kroppen &r viktigt for
att nacke och axlar ska mé bra. En god hall-
ning hjélper till att minska den skadliga be-
lastningen pa leder och muskler.

Huvudet véger cirka 4-5 kg. Nér huvu-
det befinner sig i en rak position som en for-
langning av halskotpelaren, fordelas dess
vikt jdmnt mellan kotor, mellankotskivor och
muskler. | detta ldge dr muskler i hals, nacke
och axelparti som uthélligast. Nackens be-
lastning 6kar méngfaldigt ju ldngre framat
eller nedat huvudet bdjs.

lbland krdvs det en stor anspdnning fran
musklerna i halsens frimre del, nacken och
axelpartiet. Det ar inte skadligt att boja pa
nacken pa ett normalt sdtt, men upprepande
stéllningar ddr nacke och kropp &r vridna el-
ler framatbdjda dkar risken fér nacksmarta.
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Om var ryggrad har en bra héllning och
stabiliseras av muskler fran alla riktningar,
kan den och dess omgivande vavnader téla
aven hard belastning.

Framatroterade axlar och skuldror kan le-
da till nacksmértor eftersom axelmuskulatu-
ren som dr fast i halskotpelaren 6kar trycket
och belastningen i ryggraden.

Langvarigt stillasittande gor att det kan
vara svart att bibehalla en god héllning. Dar-
for ar det alltid bra att byta stéllning och ta
korta pauser genom att emellanat sté eller
réra sig.

A = Huvudets rorelseaxel

R = Resultantkraft som skapar ett behov av
en motkraft ndr huvudet ska héllas uppratt
F = Kraft som behdvs av nackens
strdckmuskler fér att halla huvudet uppratt

Ta hand om din nacke



Du kan lindra nacksméarta pa egen hand
genom att bli medveten om vilka stéllningar
du oftast &r i och hur du anvander din kropp.
Du kan da variera stéllningarna sé att de be-
lastar kroppen mindre. Vid behandling av
nackproblem rekommenderas dvningar som
6kar muskelstyrka, rérlighet och den allmén-
na konditionen.
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Aven latta arbeten
orsakar nacksmarta

Fysiskt tunga arbeten anses ofta vara orsa-
ken till nacksmérta och férandringar i hals-
kotpelarens leder, men &dven fysiskt ldtta ar-
beten orsakar problem.

Arbete framfor datorskdrmar har Okat
muskelrelaterade  nackproblem.  Langva-
rigt stillasittande samt en vriden och bdjd
kroppsstallning 6kar risken for nacksmaérta.
Andra orsaker till nacksmarta ar dalig hall-
ning och ergonomi, repetitivt arbete, kra-
vande arbete eller arbete som kréver nog-
grannhet.

Till och med barn och ungdomar har idag
nacksmarta som foljd av langvarig daglig
anvandning av dator. Utdver nacksmarta kan
datoranvandning orsaka huvudvark och 6g-
onsymptom.

Férutom fysiska faktorer kan nackproblem
aven bero pa psykosociala faktorer, sdsom
psykisk belastning pa arbetsplatsen, allmén
spanning och nedstimdhet. Aven somnbrist
och dalig fysisk kondition kan kdnnas som
muskelsmartor och trétthet.

Ibland kan fritidssysselsdttningar eller
olyckor orsaka nackproblem.



fta kdnns problem och smartor
i nacke och axelparti som spén-
da muskler, lokal muskelkédnslig-
het och som smirta eller stelhet
i nacken.

Muskelrelaterad smérta kan ocksa kdnnas i
bakhuvudet eller i andra omraden i huvudet.
Dessutom kan huvudvark, yrsel eller ring-
ningar i 6ronen férekomma i samband med
nackproblem. Ibland kan symptomen vara
smdarta som strélar ut i axlar, bréstkorg eller
armar samt domningar i fingrarna.

Nedjunkna mellankotskivor, artros i de smé
lederna mellan kotorna samt fértrdngningar
i nervrotsdppningarna mellan kotorna fore-
kommer ofta hos aldre personer och perso-
ner i arbetsfor alder. De 4r dock ofta ofarliga

Smirtan kan strala ut i huvud eller armar genom muskler-
nas smartpunkter. Smartpunkterna i trapezius har markerats

och ger inga symptom. Det &r viktigt att ut-
reda om smdrtan &r ospecifik, lokal eller om
den stralar ut 6ver ett bredare omrade eller
om nacken har rakat ut for ett trauma.

Vid ospecifik nacksmérta syns likadana
férdndringar i rontgen- och magnetbilder
hos de med symptom som hos de som &r
symptomfria. Darfor ar det inte alltid nod-
vandigt att utféra avbildningsundersékning-
ar.

Vid trauma mot nacken kan det uppsta en
s& kallad whiplash-skada. Som en féljd av
detta kan en av tio fa langvarig nacksmarta.
Andra ovanligare orsaker till nacksmarta ar
diskbrack i halskotpelaren, allvarliga skador
i nackomradet (t.ex. frakturer) eller inflam-
mationer.

med ett kryss och reflektionsomradet med rott.
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Om du pratar mycket i telefon, anvand horlurar.
Rata pa huvudet nar du skriver sms.

Datoranvdndning dr vanligt sdvél pa arbe-
tet som pé fritiden. Manga anvédnder dven
smartphones och surfplattor flera timmar
om dagen.

Man har konstaterat att datoranvénd-
ning orsakar nacksmértor. 1-2 timmars dag-
lig anvdndning har ett samband med smér-
tor i nacke och axelparti. Over 4 timmars sit-
tande vid datorn kan orsaka huvudvark och
trotta 6gon.

Skdrmen ska vara placerad rakt framfor
dig. Ett lampligt avstdnd &r den egna armens
langd och med synvinkeln nagot nedat. Da
behdver man inte bdja vare sig nacke eller

haka for langt fram. | stdende stéllning ar
nacke och axlar ofta i en béttre position &n
nar man sitter.

Vid tunga arbetsuppgifter eller hantering
av tunga foremal behdvs mycket muskel-
styrka, vilket 6kar belastningen pa nacken.
Aven armarna i statiskt uppratt lige, upp-
repade lyftrérelser &t sidan och vibrationer
som 6verfors via hdnderna till dvre kroppen
kan orsaka problem i nacke och axlar.

Risken for nacksmarta okar om du
haller armen strackt at sidan eller
gor upprepande sidolyft.

Bild: Dollarphotoclub
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Kosten paverkar musklernas

vilbefinnande

Bild: Dollarphotoclub

uskulaturen reagerar latt pa na-
ringsmassiga brister.
Om kosten har varit ensidig el-
ler om man har fastat eller ban-
tatldnge, far kroppen inte eventuellt tillrdck-
ligt med B-vitaminer, folsyra eller C-vitamin.
D4 kan féljden bli kdnslor av kraftldshet och
olika smarttillstand i kroppen. Aven langva-
rig alkoholkonsumtion férbrukar B-vitamin-
forrdden. Av mineralerna bidrar dven kalci-
um, magnesium, kalium, natrium och jarn till
musklernas vélbefinnande.

Cellernas skydds- och uppbyggnadsdm-
nen som fas via kosten paverkar muskulatu-
rens tillvéxt och nervsystemets valbefinnan-
de. Anemi, muskelsvaghet, avmattad tillvaxt
av bindvavsstrukturer, irriterade och smart-
samma muskler dr ofta féljden av ndrings-
brist.

Ibland kan skoldkortelsjukdomar orsaka
allman muskelsvaghet och smérta. Aven in-
flammationer i kroppen kan ge upphov till
muskelsmartor.

Ta hand om din nacke



en viktigaste varden vid nackproblem dr att paverka de faktorer om
orsakar problemen. Vid nackproblem &r den basta behandlingen ak-
tiva atgarder som man utfor pd egen hand. Genom att dndra stall-
ningar kan man avlasta nacke och axelparti.

e  Kontrollera stéllningen i nacke och ax-
elparti samt din hallning.

e Undvik Iangvariga stéllningar ddr nack-
en bdjs bakat, framat eller vrids.

e Undvik arbete dar armarna ar upplyfta
under en langre period.

e  Still in datorskdrmen sa att nacken for-
blir i ett neutralldge.

e Anvand en kudde som stédjer ett neu-
tralldge i nacke och rygg nér du sover.

e  Utfér normala vardagssysslor och rér
pa dig dagligen trots smartor.

e Vid behov kan du lindra smértor och
spanda muskler med varme- eller ky-
lomslag.

®  Anvénd smirtstillande lakemedel mot
nacksmérta endast i borjan. Istallet for
varktabletter kan du anvdnda smértgel.
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Genom akupunktur, massage samt mobilisa-
tions- och manipulationsbehandlingar kan
man lindra smédrta och muskelspénningar pa
kort sikt.

Aven tinjning och manuell terapi kan
lindra smértan nagot, dessa paverkar dock
inte muskelstyrkan.

Manuella behandlingar kan anvédndas men
man bor s snabbt som méjligt 6vergd till
aktiva évningar genom egenvard.

Man har inte kunnat bevisa att en stod-
krage hjdlper mot nacksmirta, inte heller
traditionella fysikaliska maskinbehandlingar.



Belastningsfaktorer vid
muskelrelaterade nackproblem

nacken dr framatbojd
muskelspadnningar

langvarig kontinuerlig eller upprepande
belastning av nacke eller dvre extremiteter

overbelastning av muskler eller ensidig
belastning

uppgifter som kraver mycket muskelstyrka
eller otillracklig muskelstyrka for dagliga
uppgifter

arbete med armarna uppat eller stallningar
med Ovre extremiteterna i axelniva eller
hogre

ldngvarigt barande av tunga foremal

vibrationer i huvud och armar orsakade
av arbetsmaskiner

stdllningar som avviker fran halskotpelarens
neutralldge

trauma, krosskador och strackningar
drag och kyla

Ta hand om din nacke



Lamplig traning och
motion vid nackproblem

ftersom en stor del av nackproblem

orsakas av arbete och oftast arbete

vid dator, dr det bra att vélja en del

av muskeldvningarna sa att de enkelt

kan utforas under pauser i arbetet
och under arbetsdagen.

Man har upptéckt att en mangsidig och
regelbunden aktiv vardagsmotion skyddar
mot problem i nacke och axelparti, sarskilt
for de som har ett stillasittande arbete. Vid
ldngvariga nackproblem &r det viktigt med
fysisk trdning. Att stdndigt spanna muskler-
na kan foérsamra blodcirkulationen lokalt och
da finns det inte tillrdckligt med syre och en-
ergi fér musklernas anvéndning, darfér kan
musklerna snabbt bli trotta.

En bra tdnjning under eller efter arbetsda-
gen for den med ett stillasittande arbete ar
att tdnja axelmusklerna. Manga utfor sitt ar-
bete och 6vriga sysslor med axlar och armar
framat: axlarna roteras sd smaningom fram-
at och hallningen férsdmras. En motrorelse
hjalper till att aterstélla en god héllning.

Ta hand om din nacke 9



Specifika 6vningar som hjalp

Du kan pabdrja trdningen med dvningar som trénar rérelsekontroll fér nacke och axelparti.
Malet med dvningarna ar att ldra sig att hitta den bdsta méjliga funktionen fér musklerna i
nacke och axelparti - med andra ord att aktivera musklerna i rdtt ordning och pa ratt satt.

P& sa vis kan vi forbattra sérskilt dverkroppens héllning och se till att styrketrdningen riktas
mot rdtta muskler.

Ta hand om din nacke




Ovning for 6vre och undre nacken

Liagg dig pa mage med rak nacke och armarna bojda lings med sidorna. Dra ihop
axlarna litt bakat och lyft dverkroppen sa att brostbenet lyfter fran underlaget.
Tank pa att inte lyfta armarna under rdrelsen, utan de ska ligga sa avslappnade
som mdjligt mot underlaget. Upprepa rorelsen i lugn takt 8-10 ganger.

Lar dig ocksa hur du bast kontrollerar nackens och axlarnas stillning saval pa
arbetet som fritiden eller nar du lyfter, gar i huk eller bojer dig.

Ta hand om din nacke 11



Hantelgymnastik
forbattrar
muskeluthallighet

Med hantelgymnastik dvs. dynamisk
traning med hantlar kan man trina
muskeluthallighet. Varje rorelse ska
upprepas 15-20 ganger (= set). Man
utfor 3 set efter varandra.

Axelpress
(sitt eller st upp beroende pé din balans)
Strick armarna vixelvis rakt upp.

Axellyft
Lyft och sink axlarna samtidigt
i rask takt.

Tanjning av axelmuskler

Boj armen, placera handflatan
bakom nacken, armbagen mot taket.
Vrid huvudet mot motsatt armhala
och lat huvudets tyngd tinja axeln.
Ténj bada sidor under 30 sekunder.




Staende enarmsrodd med hantel
Ta ett stort kliv framat med ena benet
och luta handen mot laret. Ta en hantel
i motsatt hand. Rotera axeln bakat
samtidigt som du bojer armbagen.

Lyft hanteln bredvid kroppen och aterga
till utgangslaget. Upprepa rorelsen pa
bada sidor.

Liggande pullover

Liagg dig pa rygg med bojda ben.

For hanteln 6ver huvudet, nira ansiktet.
For hanteln tillbaka mot magen med
armarna bodjda. Om det gor ont i dver-
armarna, for inte armarna dnda ner i
golvet ovanfor huvudet.

Tanjning

Liagg dig pa rygg med bojda ben.

Lat armarna glida langs med golvet
tills de bildar ett "Y" ovanfor huvudet.
Utfor tinjningen antingen med en
eller bada armarna, vilket som

kdnns bast for dig.

Ta hand om din nacke
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Styrketrdning for lAngvarig nacksmirta

or nacksmdrta som varat under en
langre tid krévs specifika dvningar, la-
gom hard och regelbunden trdning un-
der flera manader.

Malet med styrketrdning dr att aterupp-
bygga de férsvagade nackmusklerna och
dérigenom avldgsna nacksmértan. Traningen
ska sdrskilt rikta sig mot de muskelgrupper
som omger halskotpelaren och nackpartiet.
Belastningen ska vara storre @n den vanliga
dagliga belastningen. Som belastning i tra-
ningen kan man till exempel anvdnda ett
gummiband. Trdningen borjar ge resultat om
man upprepar den 2-3 ganger i veckan.

Styrketraning for
nack- och halsmuskler

Fiast gummibandet forst
ordentligt i stingen och placera
gummibandet runt ditt huvud.
Tryck huvudet mot gummibandet.
Boj kroppen framat och bakat.
Hall nacken och kroppen rak.
Rorelsen borjar i hoften, det sker
ingen rorelse i 6verkroppen.
Upprepa rorelsen 10-15 ganger,
ett set at vardera rorelsehallet.
Gor dvningarna tre

ganger i veckan.

Om din nacke latt blir trott vid till exempel arbete framfor en
skarm, skall du starka halskotpelarens muskler.

Stéll dig upp, dra in hakan nagot och strack ut nacken. Place-
ra fingertopparna mot pannan och gér motstdnd med dem sam-

tidigt som du latt forsoker pressa huvudet framat mot fingrarna.
Huvudet ska inte rora sig under trycket (ca 5 sekunder). Placera
sedan fingrarna pa hoger tinning och tryck huvudet mot hdger
med fingrarna som motstand mot rorelsen. Upprepa detta sedan
pa vanster sida.
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Styrketraning rekommenderas inte vid plotslig nack-
smarta, inflammation eller da nacken har utsatts for
trauma.




Ovrig
muskeltraning

Malet med 6vrig muskeltrdning som riktar
sig mot nacke och axelparti ar att
fa spanda muskler att slappna av
framja blodcirkulation och dmnes-
omsattning i nacke och axelparti
e forbdttra hallning och rorlighet i
halskotpelare, axelparti och 6vre ex-
tremiteterna
e  fdrbattra uthalligheten i 6vre ryggens
strackmuskler.
Konditionssalstraning ger dig omvéxling
i styrketraningen. Bra 6vningar och rorelser
for Ovre extremiteterna och axelpartiet ar
dvningar som gdrs med olika dragmaskiner.
Tréning av musklerna kring axlar och skul-
derblad dr ofta smartfritt. En god muskelba-
lans forbattrar hallningen. Aven i dessa 6v-
ningar kan du géra 10-15 repetitioner, upp-
repa varje set 1-3 ganger.

Dragdvning for
skulderbladets muskler

Satt dig gréinsle vid maskinen och placera
ena handen mot ryggstodet som stod for
huvud och kropp. Hall ena armen rak och
axeln fram. Dra skuldran mot ryggraden,
d3 roteras ocksé axeln lite bakat. Ater-
ga till utgangslaget. Undvik att lyfta ax-
eln under rorelsen. Upprepa 6vningen 10

ganger med bada hdnderna. Gor 1-3 set. L/"
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Kabeldragdvning for axlar

Sétt dig gransle vid maskinen och
placera ena handen mot ryggstodet
som stod for huvud och kropp. Place-
ra bandet runt 6verarmen och for ar-
men med armbagen bojd bakom ryg-
gen. Rotera axeln bakat och nedat.
Téank pa att underarmen inte ska ut-
fora rorelsen och att kroppen i dvrigt
ska vara stilla. Upprepa 6vningen 10
ganger pa bada sidor. Gor 1-3 set.

P
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Enarmsrodd stdende

Lyft ena kndet och placera det i en bojd
position pa binken och ta stod med ena
handen av bankens ryggstdd. Ta handta-
get i den andra handen. Dra axeln bakat,
boj samtidigt armbagen. Aterga till ut-
gangsldget. Upprepa dvningen 10 ganger
med bada hdnderna. Gor 1-3 set.

Ett gymprogram kan dven innehélla 6v-
ningar som okar rorligheten samt muskelv-
ningar for hela kroppen och nedre extremi-
teterna.

| alla Gvningar dr grunden for tréningen
ratt teknik vid utférandet. Tungt motstand
och langa havarmar i 6vningar for de Ovre
extremiteterna kan orsaka skadlig belast-
ning i kotorna och mellankotskivorna samt
i axelleden. | en bra stdllning undviker man
halskotpelarens ytterldgen, haller hakan nere
och nacken strackt.

Se fler tréningsinstruktioner pad Selkd-
kanava www.selkakanava.fi.

Ta hand om din nacke

Kram
Krama dig sjalv hart. Samtldlgt
kan du pressa hakan

mot brostet. Gor en
liten vridrorelse

i overkroppen fran
den ena sidan till ﬂ" nH?I ~

den andra under
20-30 sekunder. "& 3 ;
Byt plats pa hinderna

och gér om -
ovningen.
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Skot om din allmanna halsa och ror pa dig
mangsidigt trots nackproblem.

Motion vid nackproblem

Lé&ngdskidakning och stavgang &r motions-
former som férbattrar uthallighet samtidigt
som man trénar axelpartiet.

Ménga har upplevt att nackproblemen har
minskat dven med konditionsboxning, rodd
eller simning (sarskilt ryggsim). Du kan sjilv
6ka rorligheten i 6vre rygg och axelleder ge-
nom till exempel kdppgympa, ténjning eller
yoga.

Som motvikt till svettig och anstrdngande
tréning och en stressig livsstil behdvs dven
avkoppling.

Tank pa
att inte
overtrana.

Saker traning

Symptom i &verkroppen kan orsakas av att
man kontinuerligt utfor tunga lyft ovanfor
axlarna, till exempel i bodybuilding, body
pump eller trdning med kettlebells. En god
teknik och tillracklig dterhdmtning férebyg-
ger anstrangningsskador i dessa trdnings-
former.

Att cykla framatb6jd och att simma med
dalig simteknik kan orsaka nacksmarta. Aven
racket- och bollspel dér slag och kast bor-
jar med axeln placerad bakat, dar armen fors
ut i ytterldgen samtidigt som

halskotpelaren vrids bakat

kan leda till nackproblem.

Bild: Riitta Supperi
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Nar uppsoka lakare?

Du bor omedelbart uppsoka lakare
vid nacksméarta om:

smartan orsakas av en skada i nacken eller om
smaértorna stralar ut mot dvre extremiteterna
du har feber, uppkastningar eller brostsmartor
om smartan dr ihallande och inte har orsakats
av anstrangning.

Du bdr uppsoka ldkare inom 1-2 dagar om smdrtan
uppkommer snabbt och fingrarna domnar eller om du
upplever muskelsvaghet.

Orsakerna till sméartan bor undersdkas noggrannare om
smartan endast ar begransad till nacken och om den
inte lindras inom 1-2 manader genom motion, dndrade
arbetsstallningar och milda smartstillande lakemedel.

Ta hand om din nacke
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