
 

  
 

 

  

  

 

  
 

   
 

 

  

  

  

 
  

 

 

 

  

 

 

Capio Spine Center Stockholm 
Hemträningsprogram 

Nacke/halsrygg 

Träningsprogram att utföra 1 gång per dag 

Klicka här för att se videor på samtliga övningar: ExorLive övningsvideor 

Rulla med axlarna 

Rulla med bägge axlarna samtidigt. Försök 
att göra stora cirklar. Rulla först några gånger 
åt det ena hållet, och därefter några gånger 
åt det andra. Armarna ska hänga ner längs 
sidan. 

Gör 5–10 repetitioner, upprepa 2 gånger. 

Se övningsvideo här 

Sammandrag av skulderblad 

Stå upp med armarna hängande längs 
sidorna. Drag skulderbladen samman 
och lite neråt. 

Gör 5–10 repetitioner, upprepa 2 gånger. 

Se övningsvideo här 

Rotation av nacke 

Sitt upprest på en stol. Rotera huvudet åt 
vänster och därefter åt höger. 

Gör 5–10 repetitioner, upprepa 2 gånger. 

Se övningsvideo här

https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7504
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8357
https://exorlive.com/video/?ex=7040,7504,8357,3130,10949,3115,12583,557&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7040
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7504
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8357


 
 

 

 
 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  
 

 
 

 

 

 

   

  
  

 
  

  
  

 

 

  

 
 

 
    

 

 

 

Capio  Spine Center Stockholm  
Hemträningsprogram 

Dubbelhaka 

Övningen kan göras sittande eller stående. 
Dra in hakan och gör "dubbelhaka", utan att 
böja huvudet framåt. Håll denna ställning i 
cirka 15 sekunder och vila en stund, innan 
du upprepar övningen. 

Gör 5–10 repetitioner, upprepa 2 gånger. 

Se övningsvideo här 

Aktivering av djupa nackflexorer 

Ligg på en matta med knäna i lätt böj och 
nacken i en neutral position. Dra hakan in 
och pressa försiktigt nacken mot underlaget. 
Tänk på att du inte aktiverar de sneda 
halsmusklerna. 

Gör 5–10 repetitioner, upprepa 2 gånger. 

Se övningsvideo här 

Arm- och benlyft, fyrfota 

Stå på alla fyra utan att "hänga" i skulder-
partiet. Lyft huvudet så att det är i för-
längning av överkroppen och dra in hakan. 
Spänn nedre delen av magen genom att 
trycka in naveln mot ryggen. Sträck det 
ena benet bakåt samtidigt som du lyfter 
motsatt arm. Se till att stabilisera bäckenet 
så det inte tippar nedåt under rörelsen. 
Återvänd, och upprepa med motsatt sida. 

Gör 5–10 repetitioner, upprepa 2 gånger. 

Se övningsvideo här 

https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8357
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=10949
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=3115
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8357
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=10949
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=3115


  
   

 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
 

 
 
 

 
 
 
 

 

 

  

 

   

  
 

  

 

 

 

Capio  Spine Center Stockholm  
Hemträningsprogram 

Band Pull Apart: 
Utåtrotation skuldra 

Håll ett gummiband framför magen med 
ungefärligt skulderbrett avstånd mellan 
händerna. Överarmarna längs kroppen 
med 90° böj i armbågarna. Rotera 
underarmarna så att handflatorna pekar 
upp. Från denna position för du armarna 
från varandra och bakåt samtidigt som du 
för ihop skulderbladen. Det sker en 
rotation i överarmen. Bröstet pressas upp 
och fram. Kontrollera att armarna långsamt 
kommer tillbaka. 

Gör 5–10 repetitioner, upprepa 2 gånger. 

Se övningsvideo här 

Stående rodd med gummiband 

Fäst bandet långt ned. Stå bredbent vänd 
mot väggen med ett handtag i var hand. 
Håll armarna raka framför kroppen. Dra 
handtagen mot magen. Återgå långsamt 
och upprepa. 

Gör 5–10 repetitioner, upprepa 2 gånger. 

Se övningsvideo här 

https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=12583
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=12583
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=557
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