
I det moderne samfund er forekomsten af smerte i nakke, 
skuldre og arme øget betydeligt. Der kan være tale om symp­
tomer i form af f.eks. hovedpine, smerter og spændinger i nakke­  
og skulderåget, undertiden med smerteudstråling til arme.

Sådanne symptomer er typisk en følge af bl.a. det moderne 
“computersamfunds” påvirkning af mennesket i form af 
stillesiddende, ensformigt, monotont, tempopræget arbejde i 
foroverbøjet stilling med store præcisions­ og synskrav.

På vedlagte ark er anvist en række øvelser, som kan medvirke til 
at forebygge eller fjerne smerter og spændinger fra nakke­ og 
skulderåget.

Der er illustreret 3 øvelser med aktivering af musklerne efterfulgt 
af 3 øvelser med udspænding af musklerne, henholdsvis for 
nakken og for skulder og arm.

Programmet kan anvendes af næsten alle. Dog bør 
patienten kontakte sin læge, hvis hoveddrejning i 
forbindelse med de anviste øvelser medfører stærke 
smerter, eventuelt med udstråling til arme og hænder.

Programmet kan anbefales udført helt eller delvist nogle gange 
om dagen f.eks. i forbindelse med naturlige pauser.

Vi håber, at dine patienter vil få glæde af øvelsesprogrammet.

Venlig hilsen

Erik Martin Jensen
Overlæge, dr. med.

Farzaneh Meier-Pedersen
Fysioterapeut

Peter Westh Madsen
Fysioterapeut

Bispebjerg Hospital,
Reumatologisk afdeling H

Nakkeøvelser

Øvelsesprogrammet udføres 2 gange daglig. Enkelte øvelser kan 
udføres flere gange daglig efter behov. Generel motion er altid godt: 
Sørg for at gå gode, lange ture, cykle, evt. løbe eller svømme.

Nakkeøvelse 1, 2, 3 (aktiv) 4, 5, 6 (udspænding)

Drej højre hånd indad 
og stræk den hæn­
gende arm bagud og 
nedad. Træk hagen 
ind, bøj hovedet til 
modsat side og udøv 
et blidt træk med ven­
stre hånd bag nakken 
– tæl til 20. Gentag 
øvelsen 2 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 4: Udspænding af 
nakkeskuldermuskler

Øvelse 1: For øvre nakkemuskler

Læg hænderne bag nakken. Hold hagen 
vandret og pres nakken mod hænderne 
– tæl til 5. Før hagen frem – tæl til 5.
Gentag øvelsen 5 gange.

Drej hovedet nedad mod højre – tæl til  5. 
Derefter drejes opad, bagud til venstre 
– tæl til 5. Gentag øvelsen 5 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 2: For halsens 
bevægelighed og styrke

Stræk venstre arm 
udad og nedad, bøj 
opad i håndled. Bøj 
hovedet til modsat side 
og drej hagen opad 
– tæl til 20. Gentag 
øvelsen 2 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 5: Udspænding af 
nakkeskuldermuskler

Bøj hovedet mod højre, træk hagen ind 
og drej opad til modsat side – tæl til 5. 
Gentag øvelsen 5 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 3: For halsens 
bevægelighed og styrke

Øvelse 6: Udspænding af 
forreste halsmuskler

Stræk venstre arm 
nedad, udad, bagud. 
Drej hovedet til modsat 
side og se nedad over 
skulderen – tæl til 20. 
Gentag øvelsen 2 
gange. 
Skift til modsat side.
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Nakkeøvelser

Øvelsesprogrammet udføres 2 gange daglig. Enkelte øvelser kan 
udføres flere gange daglig efter behov. Generel motion er altid godt: 
Sørg for at gå gode, lange ture, cykle, evt. løbe eller svømme.

Nakkeøvelse 1, 2, 3 (aktiv) 4, 5, 6 (udspænding)

Drej højre hånd indad 
og stræk den hæn­
gende arm bagud og 
nedad. Træk hagen 
ind, bøj hovedet til 
modsat side og udøv 
et blidt træk med ven­
stre hånd bag nakken 
– tæl til 20. Gentag 
øvelsen 2 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 4: Udspænding af 
nakkeskuldermuskler

Øvelse 1: For øvre nakkemuskler

Læg hænderne bag nakken. Hold hagen 
vandret og pres nakken mod hænderne 
– tæl til 5. Før hagen frem – tæl til 5.
Gentag øvelsen 5 gange.

Drej hovedet nedad mod højre – tæl til  5. 
Derefter drejes opad, bagud til venstre 
– tæl til 5. Gentag øvelsen 5 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 2: For halsens 
bevægelighed og styrke

Stræk venstre arm 
udad og nedad, bøj 
opad i håndled. Bøj 
hovedet til modsat side 
og drej hagen opad 
– tæl til 20. Gentag 
øvelsen 2 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 5: Udspænding af 
nakkeskuldermuskler

Bøj hovedet mod højre, træk hagen ind 
og drej opad til modsat side – tæl til 5. 
Gentag øvelsen 5 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 3: For halsens 
bevægelighed og styrke

Øvelse 6: Udspænding af 
forreste halsmuskler

Stræk venstre arm 
nedad, udad, bagud. 
Drej hovedet til modsat 
side og se nedad over 
skulderen – tæl til 20. 
Gentag øvelsen 2 
gange. 
Skift til modsat side.
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Nakkeøvelser

Øvelsesprogrammet udføres 2 gange daglig. Enkelte øvelser kan 
udføres flere gange daglig efter behov. Generel motion er altid godt: 
Sørg for at gå gode, lange ture, cykle, evt. løbe eller svømme.

Nakkeøvelse 1, 2, 3 (aktiv) 4, 5, 6 (udspænding)

Drej højre hånd indad 
og stræk den hæn­
gende arm bagud og 
nedad. Træk hagen 
ind, bøj hovedet til 
modsat side og udøv 
et blidt træk med ven­
stre hånd bag nakken 
– tæl til 20. Gentag 
øvelsen 2 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 4: Udspænding af 
nakkeskuldermuskler

Øvelse 1: For øvre nakkemuskler

Læg hænderne bag nakken. Hold hagen 
vandret og pres nakken mod hænderne 
– tæl til 5. Før hagen frem – tæl til 5.
Gentag øvelsen 5 gange.

Drej hovedet nedad mod højre – tæl til  5. 
Derefter drejes opad, bagud til venstre 
– tæl til 5. Gentag øvelsen 5 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 2: For halsens 
bevægelighed og styrke

Stræk venstre arm 
udad og nedad, bøj 
opad i håndled. Bøj 
hovedet til modsat side 
og drej hagen opad 
– tæl til 20. Gentag 
øvelsen 2 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 5: Udspænding af 
nakkeskuldermuskler

Bøj hovedet mod højre, træk hagen ind 
og drej opad til modsat side – tæl til 5. 
Gentag øvelsen 5 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 3: For halsens 
bevægelighed og styrke

Øvelse 6: Udspænding af 
forreste halsmuskler

Stræk venstre arm 
nedad, udad, bagud. 
Drej hovedet til modsat 
side og se nedad over 
skulderen – tæl til 20. 
Gentag øvelsen 2 
gange. 
Skift til modsat side.
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Nakkeøvelser

Øvelsesprogrammet udføres 2 gange daglig. Enkelte øvelser kan 
udføres flere gange daglig efter behov. Generel motion er altid godt: 
Sørg for at gå gode, lange ture, cykle, evt. løbe eller svømme.

Nakkeøvelse 1, 2, 3 (aktiv) 4, 5, 6 (udspænding)

Drej højre hånd indad 
og stræk den hæn­
gende arm bagud og 
nedad. Træk hagen 
ind, bøj hovedet til 
modsat side og udøv 
et blidt træk med ven­
stre hånd bag nakken 
– tæl til 20. Gentag 
øvelsen 2 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 4: Udspænding af 
nakkeskuldermuskler

Øvelse 1: For øvre nakkemuskler

Læg hænderne bag nakken. Hold hagen 
vandret og pres nakken mod hænderne 
– tæl til 5. Før hagen frem – tæl til 5.
Gentag øvelsen 5 gange.

Drej hovedet nedad mod højre – tæl til  5. 
Derefter drejes opad, bagud til venstre 
– tæl til 5. Gentag øvelsen 5 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 2: For halsens 
bevægelighed og styrke

Stræk venstre arm 
udad og nedad, bøj 
opad i håndled. Bøj 
hovedet til modsat side 
og drej hagen opad 
– tæl til 20. Gentag 
øvelsen 2 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 5: Udspænding af 
nakkeskuldermuskler

Bøj hovedet mod højre, træk hagen ind 
og drej opad til modsat side – tæl til 5. 
Gentag øvelsen 5 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 3: For halsens 
bevægelighed og styrke

Øvelse 6: Udspænding af 
forreste halsmuskler

Stræk venstre arm 
nedad, udad, bagud. 
Drej hovedet til modsat 
side og se nedad over 
skulderen – tæl til 20. 
Gentag øvelsen 2 
gange. 
Skift til modsat side.
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Nakkeøvelser

Øvelsesprogrammet udføres 2 gange daglig. Enkelte øvelser kan 
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ind, bøj hovedet til 
modsat side og udøv 
et blidt træk med ven­
stre hånd bag nakken 
– tæl til 20. Gentag 
øvelsen 2 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 4: Udspænding af 
nakkeskuldermuskler

Øvelse 1: For øvre nakkemuskler

Læg hænderne bag nakken. Hold hagen 
vandret og pres nakken mod hænderne 
– tæl til 5. Før hagen frem – tæl til 5.
Gentag øvelsen 5 gange.

Drej hovedet nedad mod højre – tæl til  5. 
Derefter drejes opad, bagud til venstre 
– tæl til 5. Gentag øvelsen 5 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 2: For halsens 
bevægelighed og styrke

Stræk venstre arm 
udad og nedad, bøj 
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hovedet til modsat side 
og drej hagen opad 
– tæl til 20. Gentag 
øvelsen 2 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 5: Udspænding af 
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Bøj hovedet mod højre, træk hagen ind 
og drej opad til modsat side – tæl til 5. 
Gentag øvelsen 5 gange. 
Skift til modsat side.
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forreste halsmuskler

Stræk venstre arm 
nedad, udad, bagud. 
Drej hovedet til modsat 
side og se nedad over 
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Skift til modsat side.
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Nakkeøvelser
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ind, bøj hovedet til 
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et blidt træk med ven­
stre hånd bag nakken 
– tæl til 20. Gentag 
øvelsen 2 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 4: Udspænding af 
nakkeskuldermuskler

Øvelse 1: For øvre nakkemuskler

Læg hænderne bag nakken. Hold hagen 
vandret og pres nakken mod hænderne 
– tæl til 5. Før hagen frem – tæl til 5.
Gentag øvelsen 5 gange.

Drej hovedet nedad mod højre – tæl til  5. 
Derefter drejes opad, bagud til venstre 
– tæl til 5. Gentag øvelsen 5 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 2: For halsens 
bevægelighed og styrke

Stræk venstre arm 
udad og nedad, bøj 
opad i håndled. Bøj 
hovedet til modsat side 
og drej hagen opad 
– tæl til 20. Gentag 
øvelsen 2 gange. 
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og drej opad til modsat side – tæl til 5. 
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Drej hovedet til modsat 
side og se nedad over 
skulderen – tæl til 20. 
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Nakkeøvelser

Øvelsesprogrammet udføres 2 gange daglig. Enkelte øvelser kan 
udføres flere gange daglig efter behov. Generel motion er altid godt: 
Sørg for at gå gode, lange ture, cykle, evt. løbe eller svømme.

Nakkeøvelse 1, 2, 3 (aktiv) 4, 5, 6 (udspænding)

Drej højre hånd indad 
og stræk den hæn­
gende arm bagud og 
nedad. Træk hagen 
ind, bøj hovedet til 
modsat side og udøv 
et blidt træk med ven­
stre hånd bag nakken 
– tæl til 20. Gentag 
øvelsen 2 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 4: Udspænding af 
nakkeskuldermuskler

Øvelse 1: For øvre nakkemuskler

Læg hænderne bag nakken. Hold hagen 
vandret og pres nakken mod hænderne 
– tæl til 5. Før hagen frem – tæl til 5.
Gentag øvelsen 5 gange.

Drej hovedet nedad mod højre – tæl til  5. 
Derefter drejes opad, bagud til venstre 
– tæl til 5. Gentag øvelsen 5 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 2: For halsens 
bevægelighed og styrke

Stræk venstre arm 
udad og nedad, bøj 
opad i håndled. Bøj 
hovedet til modsat side 
og drej hagen opad 
– tæl til 20. Gentag 
øvelsen 2 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 5: Udspænding af 
nakkeskuldermuskler

Bøj hovedet mod højre, træk hagen ind 
og drej opad til modsat side – tæl til 5. 
Gentag øvelsen 5 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 3: For halsens 
bevægelighed og styrke

Øvelse 6: Udspænding af 
forreste halsmuskler

Stræk venstre arm 
nedad, udad, bagud. 
Drej hovedet til modsat 
side og se nedad over 
skulderen – tæl til 20. 
Gentag øvelsen 2 
gange. 
Skift til modsat side.
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Kære kollega

Øvelserne kan bestilles eller downloades på:

•  www.norpharma.dk  • Fax 45 17 48 29
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Skulderøvelser

Øvelsesprogrammet udføres 2 gange dagligt. Enkelte øvelser kan 
udføres flere gange dagligt efter behov. Generel motion er altid godt: 
Sørg for at gå gode, lange ture, cykle, evt. løbe eller svømme.
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Skulderøvelse 1, 2, 3 (aktiv) 4, 5, 6 (udspænding)

Stå med front mod væg. Læn kroppen 
med strakte arme i skulderhøjde mod 
væggen. Bøj langsomt ind til væggen 
med albuerne tæt til kroppen og stræk 
ud igen. Undgå svaj i ryggen.  
Gentag øvelsen 5 gange.

Øvelse 1: For skulder og arm Øvelse 4: Udspænding af forreste 
brystmuskler

Stå i gangstående 
stilling. Placer højre 
hånd over skulder­
højde mod karmen. 
Læn kroppen frem, 
til det spænder i for­
reste brystmuskel 
– tæl til 20. Gentag 
øvelsen 2 gange.  
Skift til modsat side.

Øvelse 2: For skulder og arm

Knyt hænderne foran brystet og træk vej­
ret dybt ind. Stræk armene med håndled 
og fingre nedad, udad og bagud. Pust ud. 
Gentag øvelsen 5 gange.

Undgå løft af højre 
skulder, mens højre 
arm føres bøjet op bag 
nakken. Tag fat med 
venstre hånd om højre 
albue og udøv et let 
træk skråt bagud – tæl 
til 20. Gentag øvelsen 
2 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 5: Udspænding af bageste  
skulder– og rygmuskler

Kryds armene og læg hænderne på 
lårene. Løft armene maksimalt opad og 
bagud, så tommelfingeren peger bagud 
og udad. 
Gentag øvelsen 5 gange.

Øvelse 3: For skulder og arm Øvelse 6: Udspænding af 
skulderens drejemuskler

Placer hænderne med håndryggen 
under lænden. Ret ryggen. Pres albu­
erne fremad og indad – tæl til 20. Pres 
derefter albuerne bagud – tæl til 20.  
Gentag øvelsen 2 gange.

Skulderøvelser

Øvelsesprogrammet udføres 2 gange dagligt. Enkelte øvelser kan 
udføres flere gange dagligt efter behov. Generel motion er altid godt: 
Sørg for at gå gode, lange ture, cykle, evt. løbe eller svømme.
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Skulderøvelse 1, 2, 3 (aktiv) 4, 5, 6 (udspænding)

Stå med front mod væg. Læn kroppen 
med strakte arme i skulderhøjde mod 
væggen. Bøj langsomt ind til væggen 
med albuerne tæt til kroppen og stræk 
ud igen. Undgå svaj i ryggen.  
Gentag øvelsen 5 gange.

Øvelse 1: For skulder og arm Øvelse 4: Udspænding af forreste 
brystmuskler

Stå i gangstående 
stilling. Placer højre 
hånd over skulder­
højde mod karmen. 
Læn kroppen frem, 
til det spænder i for­
reste brystmuskel 
– tæl til 20. Gentag 
øvelsen 2 gange.  
Skift til modsat side.

Øvelse 2: For skulder og arm

Knyt hænderne foran brystet og træk vej­
ret dybt ind. Stræk armene med håndled 
og fingre nedad, udad og bagud. Pust ud. 
Gentag øvelsen 5 gange.

Undgå løft af højre 
skulder, mens højre 
arm føres bøjet op bag 
nakken. Tag fat med 
venstre hånd om højre 
albue og udøv et let 
træk skråt bagud – tæl 
til 20. Gentag øvelsen 
2 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 5: Udspænding af bageste  
skulder– og rygmuskler

Kryds armene og læg hænderne på 
lårene. Løft armene maksimalt opad og 
bagud, så tommelfingeren peger bagud 
og udad. 
Gentag øvelsen 5 gange.

Øvelse 3: For skulder og arm Øvelse 6: Udspænding af 
skulderens drejemuskler

Placer hænderne med håndryggen 
under lænden. Ret ryggen. Pres albu­
erne fremad og indad – tæl til 20. Pres 
derefter albuerne bagud – tæl til 20.  
Gentag øvelsen 2 gange.
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Skulderøvelse 1, 2, 3 (aktiv) 4, 5, 6 (udspænding)
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brystmuskler
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stilling. Placer højre 
hånd over skulder­
højde mod karmen. 
Læn kroppen frem, 
til det spænder i for­
reste brystmuskel 
– tæl til 20. Gentag 
øvelsen 2 gange.  
Skift til modsat side.
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og fingre nedad, udad og bagud. Pust ud. 
Gentag øvelsen 5 gange.

Undgå løft af højre 
skulder, mens højre 
arm føres bøjet op bag 
nakken. Tag fat med 
venstre hånd om højre 
albue og udøv et let 
træk skråt bagud – tæl 
til 20. Gentag øvelsen 
2 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 5: Udspænding af bageste  
skulder– og rygmuskler

Kryds armene og læg hænderne på 
lårene. Løft armene maksimalt opad og 
bagud, så tommelfingeren peger bagud 
og udad. 
Gentag øvelsen 5 gange.

Øvelse 3: For skulder og arm Øvelse 6: Udspænding af 
skulderens drejemuskler

Placer hænderne med håndryggen 
under lænden. Ret ryggen. Pres albu­
erne fremad og indad – tæl til 20. Pres 
derefter albuerne bagud – tæl til 20.  
Gentag øvelsen 2 gange.
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Øvelsesprogrammet udføres 2 gange dagligt. Enkelte øvelser kan 
udføres flere gange dagligt efter behov. Generel motion er altid godt: 
Sørg for at gå gode, lange ture, cykle, evt. løbe eller svømme.
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Skulderøvelse 1, 2, 3 (aktiv) 4, 5, 6 (udspænding)

Stå med front mod væg. Læn kroppen 
med strakte arme i skulderhøjde mod 
væggen. Bøj langsomt ind til væggen 
med albuerne tæt til kroppen og stræk 
ud igen. Undgå svaj i ryggen.  
Gentag øvelsen 5 gange.

Øvelse 1: For skulder og arm Øvelse 4: Udspænding af forreste 
brystmuskler

Stå i gangstående 
stilling. Placer højre 
hånd over skulder­
højde mod karmen. 
Læn kroppen frem, 
til det spænder i for­
reste brystmuskel 
– tæl til 20. Gentag 
øvelsen 2 gange.  
Skift til modsat side.

Øvelse 2: For skulder og arm

Knyt hænderne foran brystet og træk vej­
ret dybt ind. Stræk armene med håndled 
og fingre nedad, udad og bagud. Pust ud. 
Gentag øvelsen 5 gange.

Undgå løft af højre 
skulder, mens højre 
arm føres bøjet op bag 
nakken. Tag fat med 
venstre hånd om højre 
albue og udøv et let 
træk skråt bagud – tæl 
til 20. Gentag øvelsen 
2 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 5: Udspænding af bageste  
skulder– og rygmuskler

Kryds armene og læg hænderne på 
lårene. Løft armene maksimalt opad og 
bagud, så tommelfingeren peger bagud 
og udad. 
Gentag øvelsen 5 gange.

Øvelse 3: For skulder og arm Øvelse 6: Udspænding af 
skulderens drejemuskler

Placer hænderne med håndryggen 
under lænden. Ret ryggen. Pres albu­
erne fremad og indad – tæl til 20. Pres 
derefter albuerne bagud – tæl til 20.  
Gentag øvelsen 2 gange.

Skulderøvelser

Øvelsesprogrammet udføres 2 gange dagligt. Enkelte øvelser kan 
udføres flere gange dagligt efter behov. Generel motion er altid godt: 
Sørg for at gå gode, lange ture, cykle, evt. løbe eller svømme.
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Skulderøvelse 1, 2, 3 (aktiv) 4, 5, 6 (udspænding)

Stå med front mod væg. Læn kroppen 
med strakte arme i skulderhøjde mod 
væggen. Bøj langsomt ind til væggen 
med albuerne tæt til kroppen og stræk 
ud igen. Undgå svaj i ryggen.  
Gentag øvelsen 5 gange.

Øvelse 1: For skulder og arm Øvelse 4: Udspænding af forreste 
brystmuskler

Stå i gangstående 
stilling. Placer højre 
hånd over skulder­
højde mod karmen. 
Læn kroppen frem, 
til det spænder i for­
reste brystmuskel 
– tæl til 20. Gentag 
øvelsen 2 gange.  
Skift til modsat side.

Øvelse 2: For skulder og arm

Knyt hænderne foran brystet og træk vej­
ret dybt ind. Stræk armene med håndled 
og fingre nedad, udad og bagud. Pust ud. 
Gentag øvelsen 5 gange.

Undgå løft af højre 
skulder, mens højre 
arm føres bøjet op bag 
nakken. Tag fat med 
venstre hånd om højre 
albue og udøv et let 
træk skråt bagud – tæl 
til 20. Gentag øvelsen 
2 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 5: Udspænding af bageste  
skulder– og rygmuskler

Kryds armene og læg hænderne på 
lårene. Løft armene maksimalt opad og 
bagud, så tommelfingeren peger bagud 
og udad. 
Gentag øvelsen 5 gange.

Øvelse 3: For skulder og arm Øvelse 6: Udspænding af 
skulderens drejemuskler

Placer hænderne med håndryggen 
under lænden. Ret ryggen. Pres albu­
erne fremad og indad – tæl til 20. Pres 
derefter albuerne bagud – tæl til 20.  
Gentag øvelsen 2 gange.

Skulderøvelser

Øvelsesprogrammet udføres 2 gange dagligt. Enkelte øvelser kan 
udføres flere gange dagligt efter behov. Generel motion er altid godt: 
Sørg for at gå gode, lange ture, cykle, evt. løbe eller svømme.
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Skulderøvelse 1, 2, 3 (aktiv) 4, 5, 6 (udspænding)

Stå med front mod væg. Læn kroppen 
med strakte arme i skulderhøjde mod 
væggen. Bøj langsomt ind til væggen 
med albuerne tæt til kroppen og stræk 
ud igen. Undgå svaj i ryggen.  
Gentag øvelsen 5 gange.

Øvelse 1: For skulder og arm Øvelse 4: Udspænding af forreste 
brystmuskler

Stå i gangstående 
stilling. Placer højre 
hånd over skulder­
højde mod karmen. 
Læn kroppen frem, 
til det spænder i for­
reste brystmuskel 
– tæl til 20. Gentag 
øvelsen 2 gange.  
Skift til modsat side.

Øvelse 2: For skulder og arm

Knyt hænderne foran brystet og træk vej­
ret dybt ind. Stræk armene med håndled 
og fingre nedad, udad og bagud. Pust ud. 
Gentag øvelsen 5 gange.

Undgå løft af højre 
skulder, mens højre 
arm føres bøjet op bag 
nakken. Tag fat med 
venstre hånd om højre 
albue og udøv et let 
træk skråt bagud – tæl 
til 20. Gentag øvelsen 
2 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 5: Udspænding af bageste  
skulder– og rygmuskler

Kryds armene og læg hænderne på 
lårene. Løft armene maksimalt opad og 
bagud, så tommelfingeren peger bagud 
og udad. 
Gentag øvelsen 5 gange.

Øvelse 3: For skulder og arm Øvelse 6: Udspænding af 
skulderens drejemuskler

Placer hænderne med håndryggen 
under lænden. Ret ryggen. Pres albu­
erne fremad og indad – tæl til 20. Pres 
derefter albuerne bagud – tæl til 20.  
Gentag øvelsen 2 gange.

Skulderøvelser

Øvelsesprogrammet udføres 2 gange dagligt. Enkelte øvelser kan 
udføres flere gange dagligt efter behov. Generel motion er altid godt: 
Sørg for at gå gode, lange ture, cykle, evt. løbe eller svømme.
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Skulderøvelse 1, 2, 3 (aktiv) 4, 5, 6 (udspænding)

Stå med front mod væg. Læn kroppen 
med strakte arme i skulderhøjde mod 
væggen. Bøj langsomt ind til væggen 
med albuerne tæt til kroppen og stræk 
ud igen. Undgå svaj i ryggen.  
Gentag øvelsen 5 gange.

Øvelse 1: For skulder og arm Øvelse 4: Udspænding af forreste 
brystmuskler

Stå i gangstående 
stilling. Placer højre 
hånd over skulder­
højde mod karmen. 
Læn kroppen frem, 
til det spænder i for­
reste brystmuskel 
– tæl til 20. Gentag 
øvelsen 2 gange.  
Skift til modsat side.

Øvelse 2: For skulder og arm

Knyt hænderne foran brystet og træk vej­
ret dybt ind. Stræk armene med håndled 
og fingre nedad, udad og bagud. Pust ud. 
Gentag øvelsen 5 gange.

Undgå løft af højre 
skulder, mens højre 
arm føres bøjet op bag 
nakken. Tag fat med 
venstre hånd om højre 
albue og udøv et let 
træk skråt bagud – tæl 
til 20. Gentag øvelsen 
2 gange. 
Skift til modsat side.

Øvelse 5: Udspænding af bageste  
skulder– og rygmuskler

Kryds armene og læg hænderne på 
lårene. Løft armene maksimalt opad og 
bagud, så tommelfingeren peger bagud 
og udad. 
Gentag øvelsen 5 gange.

Øvelse 3: For skulder og arm Øvelse 6: Udspænding af 
skulderens drejemuskler

Placer hænderne med håndryggen 
under lænden. Ret ryggen. Pres albu­
erne fremad og indad – tæl til 20. Pres 
derefter albuerne bagud – tæl til 20.  
Gentag øvelsen 2 gange.
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Bestil eller download på www.norpharma.dk eller udfyld og fax til 45 17 48 29

Todolac® (etodolac) tabletter Etodolac 200 og 300 mg. Nonsteroidt antiinflammatorisk middel. Selektiv hæmmer af cyclooxygenase-2 (COX-2) i terapeutiske doser. • Indikationer: 
Reumatiske sygdomme og andre inflammatoriske lidelser. • Dosering: Symptomer bør behandles i så kort tid og med så lav dosis som muligt. Voksne: 200 mg 2 gange daglig, om nødven-
digt forhøjet til 200 mg 3 gange daglig eller 300 mg 2 gange daglig. Børn: Bør ikke anvendes på grund af manglende klinisk erfaring. Ældre: Bør indledes med den lavest mulige dosis. Nedsat 
nyrefunktion: Bør anvendes med forsigtighed • Kontraindikationer: Overfølsomhed for det aktive stof og/eller hjælpestoffer. Fortilfælde af gastrointestinal blødning eller perforation i forbindelse 
med NSAID-behandling. Ulcus duodeni og ulcus ventriculi. Salicylatprovokeret asthma bronchiale. Svær trombocytopeni. Alvorlig hjerteinsufficiens. Svær lever- eller nyreinsufficiens. Sidste trime-
ster i graviditeten. • Forsigtighedsregler: Bør gives med forsigtighed til ældre, astmatikere, patienter med fortilfælde af gastrointestinale lidelser samt patienter med nedsat nyrefunktion, samt 
patienter i antikoagulations- og/eller SSRI behandling. Samtidig brug af andre NSAID-præparater bør undgås. Risikoen for gastrointestinal blødning, ulceration eller perforation er øget ved højere 
doser hos patienter med fortilfælde af ulcus og hos ældre. Patienter med ukontrollerede kardivaskulære lidelser bør kun behandles med Todolac® efter nøje overvejelse. Bivirkninger kan mini-
meres ved at anvende så lav dosis i så kort tid som muligt. Behandling med Todolac® bør straks seponeres ved symptomer på udslæt, slimhindelæsioner eller anden overfølsomhedsreaktion.  
• Interaktion: Hæmmer virkningen af loop-diuretika. Mulighed for nedsættelse af lithiumclearance. Trombocythæmmende midler og SSRI. • Graviditet: Brug af Todolac® er kontraindiceret i gravi-
ditetens sidste trimester. Bør ikke anvendes under graviditet. Todolac® kan, ligesom andre COX-2 hæmmende stoffer, ikke anbefales til kvinder, der planlægger at blive gravide. • Amning: Bør ikke 
anvendes. • Trafikfarlighed: Ingen mærkning. • Bivirkninger: Almindelige: (>1%, <10%): dyspepsi, abdominalsmerter, diaré, flatulens, kvalme, tinnitus, svimmelhed, ødemer og utilpashed. Sjældne 
og øvrige bivirkninger se fuldt produktresumé. • Overdosering: Symptomer: Kvalme og opkastning. Cerebrale symptomer (svimmelhed, ataksi stigende til coma og kramper). Påvirkning af lever- 
og nyrefunktion, evt. koagulationsforstyrrelser. Behandling: Symptomatisk. • Hjælpestoffer: Tilsat lactose og farve: Titandioxid, jernoxid. Pakninger og priser pr. 1. juni 2009: Tabletter a 200 mg 
(farve: lys beige): 20 stk. kr. 82,25 (043448), 60 stk. kr. 204,50 (043703), 2 x 60 stk. kr. 385,00 (014584). Tabletter a 300 mg (farve: lys orange): 20 stk. kr. 108,90 (042572), 60 stk. kr. 292,05 
(042952), 2 x 60 stk. kr. 557,50 (014595). Se www.medicinpriser.dk for dagsaktuelle priser. Tilskudsberettiget - Udlevering B. Indehaver af markedsføringstilladelse: norpharma a/s. De med 
• mærkede afsnit er omskrevet og/eller forkortet i forhold til det af Lægemiddelstyrelsen godkendte produktresumé dateret 15. maj 2008. Det fulde produktresumé kan vederlagsfrit 
rekvireres hos norpharma a/s · Slotsmarken 15 · 2970 Hørsholm · Tlf.: 4517 4800 · Fax: 4517 4829 · norpharma@norpharma.dk · www.norpharma.dk 
 ®: Todolac er et registreret varemærke.

Referencer: 1. Fliedner, L. et al: Current Therapeutic Research Vol. 36 No. 1 July 1984. 2. Benhamou, C. L.: Rheumatol Int (1990) 10 (Suppl): 29-34.  
3. Serni, U. et al: Rheumatol Int (1990) 10 (Suppl): 23-27.

Til reumatiske sygdomme  
og andre inflammatoriske lidelser

• Enkelt – én tablet hver 12. time

•  Hurtig smertelindring – analgetisk effekt efter 1⁄2 time1

•   Lav gastrointestinal toksicitet:  

Ulcusfrekvens 0,04­0,06%2,3

Gør ondt godt igen

Todolac® (etodolac)  
- gør ondt godt igen
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