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Alle ma “lytte” til kroppens
smertesignaler!

Smerte oppstar = et problem kommer...........

ji@



THEWS mal !

Redusere smertefulle omrader i nakke og gvre rygg
Oppna normalt bevegelsesomrade

Riktig tilpasning av sittende og staende stilling
Forbedre muskelelastisitet

Forbedre muskelstyrke

Forbedre funksjonsevne pa arbeidsplassen



Typer gvelser

Riktige avspenningsteknikker- pust

Riktige tilpassede stillingsgvelser (sittende og staende)
Strekk- og teyepvelser

Styrkegvelser

Funksjonelle gvelser (propriosepsjon og funksjon)




@Dvelsessekvens...!!!

Farst avslapningsteknikker.

Neste, utfer stillingsgvelser.

Sa strekkegvelser.

Enkle styrkegvelser.

Sa en kombinasjon av strekke/tgye og styrkegvelser.

Til slutt funksjonelle gvelser pa arbeidsplassen .



THEWS- protokollens mal !

Oppna normalt bevegelsesutslag

Redusere omrader med smerte i nakke og gvre del av rygg
Forbedre muskelelastisitet

Forbedre muskelstyrke

Forbedre funksjonsevne pa arbeidsplassen



Typer gvelser

Riktige tilpassede stillings@velser (sittende og staende)
Strekkegvelser/tgyegvelser
Styrkegvelser

Funksjonelle gvelser




Noen regler for progresjon.....

Farst avslapningsteknikker.

Sa utfgr stillingsgvelser.

Deretter strekkegvelser.

Enkle styrkegvelser.

Sa en kombinasjon av strekke og styrkegvelser.

Til slutt funksjonelle gvelser pa arbeidsplassen.



Farst, avslapnings
teknikker!

Sma forbedringer i reduksjon av smerte i noen tilfeller nar
det har blitt brukt avslapningsteknikker (psykogenetisk
smerte!) (Misailidiou 2012)




Neste, utfer stillings-
gvelser
(Segmentale muskler)

. Aktivering av segmentale

muskler

sa man kan tolerere riktig sittende og
staende stilling over en periode .




Sittestilling

Rull bekkenet forover

For a lage en normal svai i
korsryggen

Loft sternum/brystbenet sa
skuldrene faller naturlig

bakover i en ngytral posisjon.




Sa, utf@r posisjonsgvelser

Sittende stilling (Segmentale mUSkler)

Lag dobbelthake samtidig som du
strekker og lgfter hodet (som om
noen trekker deg i haret).

Hold i 10 sek og slapp av.

Gjenta.




Utfar posisjonsgvelser
(Segmentale muskler)

Utlign den normale svaien
i korsryggen for a
eliminere lumbal
ekstensjon og hold i 10 sek

(Kontrollpkt: Korsryggen
skal vaere i kontakt med

veggen).




Utfar posisjonsgvelser (segmentale
muskler)

Sta pa samme mate som over (isometrisk) bring
skuldrene i kontakt med veggen og hold
posisjonen i 10 sek. Kontrollpkt: Skuldrene skal

veere i kontakt med veggen og forbli der.

Lag dobbelthake og til slutt strekk og Igft hodet, mens du
opprettholder dobbelthaken, bekken-tilt og skuldre i kontakt

med veggen.




Sa tgyepvelser.

Laterale nakkefleksor-muskler-Strekking 1
Sitt i utgangsposisjon.

Hold gvre del av ryggen i kontakt med
stolrygggen (skulderbladene).

Mens du holder denne posisjonen, legg
venstre gre mot venstre skulder.

Du skal kjienne en mild tgyning pa motsatt
side. Hold i 12 sek.

Ga tilbake til utgangsposisjon og gjenta til
andre siden.
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Sa tgye gvelser.

Laterale nakkefleksor-muskler- Strekking 2

Sitt i utgangsposisjon.

Hold gvre del av ryggen i kontakt med
stolryggen(skulderbladene).

Ta venstre arm over hgyre gre og tgy forsiktig.

Mens du holder denne posisjonen, bgy hodet
lateralt mens du hjelper til med arm pa samme
side, ved a presse med handen for a gke
strekkingen.

Kjenn en mild tgyning pa motsatt side av nakken.
Hold i 12 sek.

Ga tilbake til utgangsposisjon og gjenta til andre
siden.




Forts. t@ye gvelser.

Laterale nakkefleksor-muskler -Strekking 3

Sitt i utgangsposisjon.

Hold gvre del av ryggen i kontakt med
stolryggen (Skulderbladene).

Ta venstre arm over hgyre gre og tgy
forsiktig. Mens du holder denne posisjonen
bgy hodet lateralt mens du hjelper til med
armen ved 3 presse forsiktig for 3 gke
strekkingen

Ta samtidig hgyre hand pa hgyre skulder med
albuen pekende ned i gulvet.




Forts. Toye @velser

Laterale nakkefleksor-muskler Strekking
3

Kjenn en mild tgyning pa motsatt side
av nakken. Hold i 12 sek.

Ga tilbake til utgangsposisjon og gjenta til
andre siden.




Strekke/tgyegvelser

Strekking/t@ying av nakkerotatorer
Sitt i utgangsposisjon (som nevnt tidligere)

Hold @vre del av ryggen inntil
stolryggen(skulderbladene).

Mens du holder denne posisjonen
roter hodet til siden (som om du
skulle sett pa en ved siden av deg).

Kienn en mild t@yning pa motsatt side
av nakken. Hold i 12 sek.

Ga tilbake til utgangsposisjonen, slapp av
og gjenta til den andre siden.
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Toyepvelser

Toying av nakkerotatorer med isometrisk aktivering
Sitt i utgangsposisjon (som nevnt tidligere)

Hold handen, pa den siden du roterer til, pa kinnet (venstre rotasjon-
venstre hand).

Forspk a ta hodet tilbake til utgangsstilling, mens du holder hodet igien med handen.
Hold i 6 sek. Slapp av.

Forsgk sa a rotere hodet ytterligere i samme retning (se deg over
skulderen, vri gjerne overkroppen, men ikke hoften). Hold i 12 sek.

Ga tilbake til utgangsposisjonen, slapp av og gjenta til andre siden.



Toyepvelser

Tpying av nakkeekstensor-muskler

e

Sitt i utgangsposisjon. (Som nevnt tidligere)
Hold @vre del av ryggen inntil
stolryggen(skulderbladene).

Fold hendene og plasser de pa bakhodet.

Bay hodet forsiktig fremover, slik at du
feler en mild tgyning @verst i nakken.

Hold i 12 sek.

Ga tilbake til utgangsposisjonen og slapp av.






Teying av nakkeekstensor- og gvre
ryggmuskler

Sitt i utgangsposisjon (som nevnt tidligere)

Hold @vre del av ryggen inntil stolryggen
(skulderbladene).

Fold hendene og plasser de pa bakhodet.

Bgy hodet forsiktig fremover mens du
kjenner en mild tgyning gverst i nakken .

Hold ryggen rak og bgy fremover i
hofteleddet ca 30 cm fra stolryggen, slik at
du kjenner tgyningen lenger ned i ryggen.

Hold i 12 sek. Ga tilbake til utgangsposisjon
og slapp av.
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Toyning av nakke ekstensor-muskler med
isometrisk aktivering

Sitt i utgangsposisjon (som nevnt tidligere)
Hold gvre del av ryggen inntil stolryggen (skulderbladene).
Fold hendene pa bakhodet.

Bay hodet forsiktig fremover slik at du kjenner en mild tgyning
gverst i nakken.



Ipyning av nakkeekstensor-muskler med
isometrisk aktivering

Sitt i utgangsposisjon (som nevnt tidligere)
Prgv a rette opp hodet mens du holder igjen med hendene.
Hold i 6 sek.

Slapp av, og prov sa a taye ytterligere fremover med
hendene pa bakhodet.

Hold i 12 sek.

Ga tilbake til utgangsposisjon og slapp av.



Tovning av laterale nakkefleksor- og

rotatormuskler

Sitt i utgangsposisjon (som nevnt tidligere).

Hold gvre del av ryggen inntil
stolryggen(skulderbladene).

Nar du sitter i denne posisjonen, bgy hodet
lateralt, venstre gre mot venstre skulder.

Du skal kjenne en mild tgyning pa motsatt
side av nakken.

Roter sa hodet til samme side og se ned i
gulvet skratt til venstre foran deg.

Hold i 12 sek. mens du kjenner en mild
toyning . Ga tilbake til utgangsposisjon og
gjenta til andre siden.




Toyning av laterale nakkefleksor- og
rotatorermuskler

Sitt i utgangsposisjon (som nevnt tidligere)

Hold gvre del av ryggen inntil
stolryggen (skulderbladene).

Nar du sitter i denne posisjonen, bgy
hodet lateralt, venstre gre mot venstre
skulder.

Kjenn en mild tgyning pa hgyre side av
nakken.

Roter sa hodet i motsatt retning, og se
opp i taket skratt til hgyre for deg.

Kjenn en mild tgyning pa motsatt side, hold
i 12 sek.

Ga tilbake til utgangsposisjon og gjenta til
andre siden.



Teyning av triceps |
Sitt i utgangsposisjon.

Plasser armen over og bak hodet og bgy
albuen.

Ta den andre handen pa den bgyde
albuen mens du tgyer/presser den
inn og ned mot kroppens midtlinje.

Kjenn en tgyning av overarmens
underside/triceps og hold i 12 sek.

Ga tilbake til utgangsposisjon og gjenta til
andre siden.




Toyning av muskler i underarm 1

Innta god sittestilling.
Plasser armene ut foran brystet.

Ekstender/strekk ut din hgyre handflate
(fingrene peker opp i taket).

Pr@v a ekstender ytterligere ved a ta tak med
denandre handen.

Kjenn tgyningen av undersiden av
underarmen og hold i 12 sek.

G4 tilbake til utgangsposisjon og gjenta pa
den andre armen.

-




Toyning av muskler i underarm Il

Innta god sittestilling.
Plasser armene ut foran brystet .

Flekter/bgy din hgyre handflate
(fingrene peker ned i gulvet).

Prgve a tgy ytterligere ved a ta tak
med den andre armen.

Kjenn tgyningen av oversiden av
underarmen og hold i 12 sek.

G4 tilbake til utgangsposisjon og
gjenta pa den andre armen.







Toyning av brystmuskulaturen
Sitt i utgangsposisjon.

Press skulderbladene mot
hverandre, ha lave skuldre og
brystet frem.

Kjenn en tgyning foran i brystet
og hold i 12 sek.

Ga tilbake til utgangsposisjon og
gjenta.




Toyning av thorakale muskler I.

Sitt i utgangsposisjon.

Laft armene 90 grader ut fra kroppen
med bgyde albuer og hendene pekende
opp i taket. Press skulderbladene
sammen, ha lave skuldre, og roter
overkroppen mot venstre. Hold
bekkenet i ro, rettet rett frem.

Kjenn t@yningen av brystmusklene og
hold i 12 sek.

Ga tilbake til utgangsposisjon og
gjenta til andre siden.




Toyning av muskler i gvre del
av ryggen |

Sitt i utgangsposisjon.

Flett fingrene og hold armene
ut foran brystet, snu armene
mot hverandre og skyv utover,
mens ryggen er rett,
skulderbladene er inntil
stolryggen, og skuldrene lave.

Kjenn t@yningen i ryggen og
undersiden av armene og hold i 12
sek.

Ga tilbake til utgangsposisjon og
gjenta.
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Tovning av muskler i gvre del av ryggen |l
Sitt i utgangsposisjon.

Flett fingrene og hold armene ut foran
brystet.

Snu armene mot hverandre og skyv utover,
mens ryggen er rett, skulderbladene inntil
stolryggen og skuldrene lave.

Sa lgft armene over hodet sa langt du kan og
hold i 12 sek.

Kjenn t@yningen av ryggen og undersiden av
armene.

Ga tilbake til den opprinnelige
utgangsposisjonen, og gjenta gvelsen




Toyning av muskler i gvre del av rygg

Sitt i utgangsposisjon.

Plasser underarmen pa arbeidsbordet ditt
og hold stille.

Bgy overkroppen lateralt/til siden med den
andre armen over hodet.

Kjenn tgyningen i det laterale omradet av
overkroppen.

Hold i 12 sek.

Ga tilbake til utgangsposisjon og gjenta til
andre siden.



Skulderbladenes adduksjon og
isometrisk muskelaktivering

Sitt i utgangsposisjon.

Rull bekkenet fremover for a lage en
normal svai i korsryggen

Loft brystbenet slik at skuldrene faller
naturlig bakover.

Lag dobbelthake samtidig som du strekker og

lpfter hodet (som om noen trekker deg i haret).

Press skulderbladene mot hverandre
(skuldrene bakover) sa mye du kan.

Hold i 12 sek.

Slapp av og gjenta.
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Skulderbladenes adduksjon og
isometrisk muskelaktivering Il

Sitt i utgangsposisjon.

Rull bekkenet fremover for a lage en normal
svai i korsryggen.

Loft brystbenet sa skuldrene faller
naturlig bakover og er i kontakt med
stolryggen .

Bay albuene 90 grader og skyv skuldrene,
baksiden av overarmene og albuene mot
stolryggen .

Lag dobbelthake samtidig som du strekker og lgfter
hodet (som om noen trekker degi haret).

Hold i 12 sek.




Enkle styrkegvelser.




Enkle styrkegvelser.




Funksjonelle
gvelser

Styrking av thorakale muskler i
kombinasjon med tgyegvelser

Sitt i utgangsposisjon.
Tilpass tidligere beskrevet sittestilling.

Rull bekkenet fremover for a lage en
normal svai i korsryggen.

Loft brystbenet sa skuldrene faller naturlig
bakover, ha lave skuldre.

Lag dobbelthake samtidig som du strekker og |gfter
hodet (som om noen trekker degi haret).




Funksjonelle gvelser.

Styrking av thorakale muskler i
kombinasjon med tgyegvelser.

Plasser en treningsstrikk rundt
overkroppen og stolryggen.

Press strikken mens du bgyer
overkroppen forover (hoftefleksjon)
med skuldrene.

Hold i 12 sek.
Gradvis avslapping mens strikken trekker

skuldrene dine bakover og du kjenner en
tpyning av brystmusklene.

Hold i 12 sek.



Funksjonelle gvelser.

Kombinasjonsgvelser for styrking og
toying av ryggmusklene

Sitt i utgangsposisjon.
Plasser en stol foran din egen stol.

Sa plasserer du treningsstrikken rundt
stolryggen pa stolen foran.

Tilpass tidligere nevnt sittestilling.

Rull bekkenet forover for a lage normal
svai i korsryggen.

Laft brystbenet sa skuldrene faller naturlig
bakover i ngytral posisjon.




Funksjonelle gvelser.

Kombinasjonsgvelser for styrking og tgying av
rvggmusklene.

Lag dobbelthake samtidig som du strekker og Igfter hodet
(som om noen trekker degi haret).

Trekk i strikken med bgyde albuer og f@r
skulderbladene sammen sa mye du klarer mens
du roterer underarmene utover.

Hold i 12 sek.

Gradvis avslapning mens strikken trekker deg
forover mens du roterer underarmene innover.

Kjenn teyingen av musklene i gvre del av rygg og
skulderomradet .




Funksjonelle gvelser.

Funksjonell styrke- og
tovingsdvelse i staende posisjon

Innta staende posisjon, plasser
treningsstrikken under fgttene og hold med
hendene i ngytral posisjon.

Tilpass lengden pa treningsstrikken, ta et
godt grep sa strikken blir stram.

Tilt bekkenet sa du eliminerer den
normale svaien i korsryggen.

Mens du holder denne posisjonen, lgft
brystbenet og trekk skulderbladene inn
mot hverandre (adduksjon).




Funksjonelle gvelser.

Funksjonell styrke- og toyningsgvelse
i staende posisjon.

Lag dobbelthake, Igft og strekk hodet, tilte bekkenet
og trekk skulderbladene sammen.

Bay litt i knaerne.

Ha lave skuldre og slapp av mens strikken
toyer gvre del av ryggen.

Hold i 12sek.

Slipp opp grepet, slapp av.

Gjenta.




Funksjonelle gvelser.

Funksjonell styrke- og tayningsgvelse

Innta stdende posisjon og plasser
treningsstrikken under fgttene, hold med
godt grep og innta n@ytral posisjon.

Tilpass lengden pa strikken, ta et godt
grep og hold strikken stram.

Tilt bekkenet sa du eliminerer den
normale svaien i korsryggen og hold.

Mens du holder denne posisjonen, trekk
skulderbladene sammen (adduksjon).




Funksjonell styrke- og t@yningsgvelse

Lag dobbelthake samtidig som du lgfter og strekker
hodet, tilt bekkenet og skulderbladene bakover og
inn mot hverandre

Bay litt i knaerne.

Ha lave skuldre og slapp av mens strikken
t@yer gvre del av rygg.

Bgy hodet lateralt/til siden for a gke
tgyningen.

Hold i 12sek.

Gjenta til andre siden.

Hold i 12sek.

Slipp opp grepet og slapp av.




Funksjonelle gvelser.

Funksjonell styrke- og teyningsgvelse

Innta staende posisjon og plasser
treningsstrikken under f@ttene, ta et godt
grep i ngytral posisjon.

Tilpass lengden pa strikken, ta et godt
grep sa strikken er stram.

Tilt bekkenet sa du eliminerer den
normale svaien i korsryggen (lumbal
ekstensjon) og hold.

Mens du holder denne posisjonen trekk
skulderbladene bakover og inn mot
hverandre (adduksjon).




Funksjonelle gvelser.

Eunksjonell styrke- og tgyningsgvelse

\ o K
* Lag dobbelthake samtidig som du Igfter og strekker m

hodet, tilt bekkenet og skulderbladene bakover oginn
mot hverandre

Bay litt i knaerne.

Bay overkroppen lateralt/til siden sa langt
du klarer.

Kjenn tgyningen pa motsatt side.
Returner sakter til utgangsposisjon.

Gjenta til andre siden.



Funksjonelle gvelser

Funksjonell styrke- og tovegvelse

Innta staende posisjon og plasser
treningsstrikken under fgttene og hold med fast
grep i ngytral posisjon.

Tilpass lengden pa strikken, ta et godt grep sa
strikken er stram.

Tilt bekkenet sa du eliminerer den normale
svaien i korsryggen (lumbal ekstensjon) og hold.

Mens du holder denne posisjonen ha lave
skuldre og trekk skulderbladene bakover og
inn mot hverandre (adduksjon).

Lag dobbelthake, Igft og strekk hodet, tilt bekkenet og
trekke skulderbladene sammen.




Funksjonell styrke- og tovegvelse

Bay litt i knaerne .

Roter skuldrene sakte bakover, og prgv a bane
en sirkel.

Stopp nar skuldrene er i linje foran kroppen.

Hold denne posisjonen og kjenn
brystmusklene i 12 sek.

Sa roter sakte tilbake og stopp nar skuldrene
er i linje pa baksiden av kroppen.

Hold denne posisjonen og kjenn t@yning av
brystmusklenei 12 sek.

Sa sakte tilbake til utgangsposisjon.



Funksjonelle gvelser.

Funksjonell styrke- og tgyegvelse for triceps
og rygg

Innta staende stilling og ta et skritt bakover.

Plasser treningsstrikken under den
bakerste foten, tilpass lengen pa strikken
og ta et godt grep sa strikken er stram.

Tilt bekkenet for a eliminere den normale
svaien i korsryggen (lumbal ekstensjon) og
hold.

Mens du holder denne posisjonen trekk
skulderbladene bakover og inn mot
hverandre (adduksjon).




Funksjonelle gvelser.

Funksjonell styrke- og tayegvelse for
triceps og rygg

Lag dobbelthake, lgft og strekk hodet, tilt bekkenet
med hodet bgyd litt inn (i fleksjon).

Bay litt i knaerne.

Kjenn tgyning i bryst og skuldre.
Hold denne posisjoneni 12 sek.
Trekk treningsstrikken over hodet.

Hold denne posisjonen og kjenn
brystmusklene i 6 sek.

Slapp av og ga sakte tilbake til
utgangsposisjon og gjenta .




GRUPPE A @velser for tgyning av muskler.

@velser for styrking av muskler

Funksjonelle gvelser



@velser for tgyning av muskler

GRUPPE B

@velser for styrking av muskler

Funksjonelle gvelser



@velser for tgyning av muskler

GRUPPE C

@velser for styrking av muskler

Funksjonelle gvelser



@velser for tgyning av muskler

GRUPPE D

@velser for styrking av muskler

Funksjonelle gvelser
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Meningen med livet?

SOMETIMES 1 LIE AWAKE AT | | 15 THERE ANY ONE THING

NIGHT AND I ASK QUESTIONS..| | A PERSON CAN DO TO MAKE |o
HiS LIFE SUCCESSFUL?.
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stability dysfunction !

The control of
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