
Gymnastik &
Forebyggelse

Hører du til dem, der tit får spændinger 
i skuldre og nakke, er her nogle forslag 
til øvelser, der kan lindre for dette:

1.
Sæt dig på en 
skammel eller en 
stol uden arm-
læn. Ret dig op og 
find en god balan-
ce i ryggen. Fore-
stil dig, at du har 
en snor i issen, du 
trækker i, så ryg 
og nakke bliver 
strakt lang. Kig 
lige frem.

2.
Fra denne ud-
gangsstilling løf-
ter du nu skuld-
rene op, så de er 
lige høje.

3.
Hold skuldrene 
løftet og træk nu 
skulderbladene 
tæt sammen på 
ryggen. 

4.
Hold skulderbla-
dene sammen 
idet du sænker 
dem ned langs 
rygsøjlen. 

5.
Til slut slap-
per du helt af i 
skuldrene, så 
de glider ud på 
plads – mærk af-
spændingen, in-
den du igen løf-
ter skuldrene og 
gentager øvelsen 
ca. 10 gange.

Denne øvelse 
varmer musk-
lerne i skuldre 
og nakke op, og 
øger blodomløbet i de spændte muskler.

For at få godt fat i de aktuelle musk-
ler, der arbejder med skulderbladene, 
er det vigtigt, at armene er helt afslap-
pede og hænger løst fra skulderleddene.

Når du samler skulderbladene skal 
du mærke en spænding i musklen mel-
lem skulderbladene, så det er den der 
samler skulderbladene og ikke armene 

der skubber dem sammen.  
Når du er blevet varm i skuldermusk-

lerne sætter du dig igen i den gode ud-
gangsstilling. 

6.
Du løfter 
armene til 
vandret, bø-
jer let i al-
bueleddene 
og samler 
h æ n d e r n e 
let. 

Du træk-
ker nu ned 
i skuldrene imens du trækker arme 
og skuldre frem så skuldermusklerne 
strækkes både ovenpå og imellem skul-
derbladene. 

Dette gøres på 2 indåndinger, hold 
strækket på udåndingen. 

7.
På den 3. 
i n d å n d i n g 
trækker du 
igen frem 
på samme 
måde, sam-
tidig med at 
du runder i 
det øverste 
af ryggen, 
så du får et ekstra godt stræk mellem 
skulderbladene. 

Derefter retter du dig igen op til ud-
gangsstillingen og samler hænderne 
bag ryggen og trækker skuldrene tilba-

ge, så du får rettet ryggen op på plads 
igen. 

Til sidst slapper du helt af i og om-
kring skuldrene. 

God fornøjelse.

Mensendieck gymnastik træner og af-
spænder musklerne samt giver dig god 
kropsbevidsthed. Se mere på 

www.mensendieck-koege.dk

Øvelser for skuldre og nakke Af Linda 
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Køge.


