Huvud- & axelposition
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Battre hallning for nacke & axlar

Var kropp ar designad for rorelse. Trots det ar
det Iatt att vi blir stillasittande eller hamnar i
Idsta positioner. Det gdller inte bara i arbetet
utan kan ocksa galla hur vi vanemassigt star,
sitter och gar. Manga ensidiga rorelser ar i
det Ianga loppet inte heller bra.

Kaksystemet bestar av alla de delar som behdvs
for att ata, tugga, tala, gapa, sjunga, gaspa och
svdlja. De har rorelsen hor till de normala akti-

viteterna (s.k. funktion) och dr beroende av god
hallning och rérelseférmdga. Om du till

exempel ofta haller tdnderna mot varandra
eller biter ihop blir musklerna statisk be-
lastade. D3 kan musklerna borja varka och
motoriken blir samre.

Detsamma kan handa om man tuggar ensidigt
eller aterkommande biter pa naglarna, tuggar
pa kinden, pressar tungan eller gnisslar tan-
der. For att kunna hjalpa dig med dina besvar
vi vill uppmuntra dig att du blir medveten om
ditt kaksystem och hur du haller kroppen och
kaken.

Belastande huvudposition

Bdttre huvudposition

Strdck pa dig genom att
hdlla huvudet hégt och rakt,
samt att axlarna ratas upp.

Tank pa att halla hakan nar-
mare nacken, utan spanning
i nacken.

Belastande axelposition

Bdttre axelposition

Hall huvudet rakt. Slappna
av och sdnk axlarna. Gor
nacken lang och slappna
av i kakarna.
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