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Siddende eller stiende

Rul skuldrene i begge retninger.
Gentag 3 gange

Sid med ret ryg

Trzek hagen ind. Nar du eri slut-
position, hold fast om hagen med
haendene. Pres forsigtigt hagen yder-
ligere tilbage. Hold et @jeblik og fel
straekkket i nakken.

Siddende

Lad hovedet falde forover og rul det
langsomt fra side til side, men ikke
bagover.

Gentag 3 gange

Siddende

Bej hovedet til siden, til du feler et
strazk pa den modsatte side af nak-
ken.Hold i ca. 15 sek.

Gentag 3 gange

Gentag 3 gange
Siddende
Drej hovedet til siden, indfil du feler et

let straek. Gentag til den anden side.
Gentag 3 gange
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Siddende eller stiende
Sid med haenderne foldet om bagho-
vedet. Bej hovedet frem, til du feler
et let strazk i nakken. Hold i ca. 15 sek.
Gentag 3 gange

Liggende stilling

Nar du ligger pa ryggen, skal hoved-
puden ligge under hovedet og nak-
ken, ikke under skuldrene.

Siddende

Bej hovedet mod den ene skulder,
indtil du feler et let strk pa den
modsatte hand.
Gentag 3 gange

www.hovedpine-
foreningendk oz 4
flere 2ode rid om
migraene og hovedpine




