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Dette er et traeningshaefte for deltagerne i projektet Videre med Whiplash, et forskningsprojekt
ved Syddansk Universitet.

Hzeftet indeholder gvelserne som er rettet mod seks forskellige omrader: gget styrke og
udholdenhed af de forreste halsmuskler, bedre funktion af skulderbladet og derved aflastning
af nakken, gget styrke og udholdenhed af de bagerste nakkemuskler, forbedring af holdning,
bedre balance og svimmelhedstraning. @velserne angives med forskellige farver.

Alle gvelser skal udfgres uden smerter. @velserne skal helst ggres 2 x dagligt. Du skal udfgre
gvelserne pa den made, du er instrueret i. Gentag kun gvelserne det antal gange, som du kan
langsomt uden smerte, med en jaevn bevaegelse og uden at spaende ungdig. Kontakt din

fysioterapeut hvis du er i tvivl.

de dybe stabiliserende halsmuskler:

de bagerste nakkemuskler:

balancetraening:

svimmelhedstraening




A. Treening af de dybe halsmuskler:

BASIS: 1
Traeningen starter med en nikkebevagelse som du skal holde 2—-3 sekunder

uden anvendelse af uhensigtsmaessige strategier.

BASIS: 2
Nar du kan udfgre gvelse BASIS 1i 10 sek. med 10 gentagelser uden aktivering af de
lange halsmuskler, skal du traene: nikkegvelse

@VEDE: 1
Nar du kan udfgre gvelse BASIS 2 med 10 gentagelser, skal du treene: hovedet bagover
med stgtte

For hovedet tilbage og stgt med handen, sa nakken
slapper af. Udfgr en lille nikkebevaegelse i den gvre
del af nakken, sa du far en lille dobbelthage. Let nu
hovedet fra din hand og hold stillingen i 5 sek.,
hvorefter du bevaeger hovedet langsomt tilbage til
startstillingen. Kan udfgres siddende pa stol med
rygstgtte, hvor hovedet stgttes op ad vaeggen i stedet
for i handen. @g belastningen ved at fgre hovedet
lengere tilbage.

Start med 5 gentagelser, @¢g senere til 10, 2 x om
dagen.




@VEDE: 2

Nar du kan udfgre gvelse @VEDE 1 med 10 gentagelser, skal du treene: hovedet bagover
uden stptte

Sid med rank holdning og bgj nakken
langsomt bagover ved at vandre med blikket
op langs vaeggen mod loftet. Sgrg for at have
en lille dobbelthage hele tiden.
Omdrejningspunktet ligger nederst i nakken.
Hovedet ma ikke bevaeges laengere bagover,
end at du fgler, at du fortsat har kontrol og
kan fa hovedet tilbage uden at "miste”
hagen.

10 gentagelser, 2 x om dagen

ELITETRAENING 1

Nar du kan udfgre gvelse @VEDE 2 med 10 gentagelser, skal du traene elitetraening:
styrketraening af halsmuskler

ELITETRAENING 2:
Nar du kan udfgre gvelse ELITETRENING 1 med 10 gentagelser, er du klar til: elite
styrketraening!




BASIS 1: Traeningen starter med at saette skulderbladet

=

BASIS 2:

Hvis du siddende kan saette skulderbladet 10 x og holder det i 10 sek., skal du treene:
traek skulderbladet pa plads i sideliggende

N

BASIS 3: Hvis du kan traekke skulderbladet til modsatte hofte 10 x, skal du treene: Igft
skulderbladet.

BASIS 4: Nar du kan Igfte skulderbladet 10 x, skal du treene: “wall-slide”




@VEDE 1: Nar du kan udfgre BASIS 4 med 10 gentagelser, skal du traene: wall-slide med
armlgft

Szet begge underarme med lillefingersiden mod
vaeggen, parallelt med hinanden, i en
skulderbreddes afstand og lidt under skulderhgjde.
Glid langsomt underarmene op ad vaeggen mens du
laver et let tryk mod vaeggen. Nar du er pa det
hgjeste punkt, Igfter du skuldrene, derefter Igfter
du underarmene 10 cm veek fra vaeggen, hold i 10
sekunder alt imens skuldrene er Igftet. Saet
underarmene tilbage pa veeggen og glid ned igen.
10 gentagelser, 2 x om dagen,

@VEDE 2: Nar du kan udfgre wall-slide med armlgft med 10 gentagelser, skal du traene:
wall-slide med elastik

Glid med underarmene op langs veeggen, men med
en elastik i haenderne, som du har feestnet i dit
baelte/dine bukser/under dine fgdder/dgrhandtag.
Kan evt. udfgres op ad en dgr.

10 gentagelser, 2 x om dagen,

ELITETRAENING:
Nar du kan udfgre @VEDE 2 med 10 gentagelser, skal du treene: wall-slide med
armlgft og med elastik




C. Traening af de bagerste nakkemuskler

BASIS 1: Hvis du ikke kan Igfte hovedet fra siddende, l&enende fremover, skal du treene:
hovedlgft i siddende

Sid med albuerne hvilende pa knzene, saledes at
overkroppen lzener lidt frem (hvis det er for
sveert, starter du med haenderne pa knzaeene). Du
holder en lille dobbelthage. Du bgjer nu hovedet
frem samtidig med at du holder hagen inde.
Herefter skal du Igfte hovedet og nakken tilbage,
uden at du knaekker midt i nakken eller lader
hagen slippe frem.

10 gentagelser, 2 x om dagen

BASIS 2: Nar du kan Igfte hovedet i foroverbgiet stilling med 10 gentagelser, skal du
traene: sma nikke/drejebeveaegelser

Sid med albuerne hvilende pa knzene, saledes at
overkroppen lzener lidt frem. Du holder den
nederste del af nakken i samme stilling. Du laver
nu sma nikkebevaegelser x 5, uden at du knaekker
midt i nakken.

Derefter laver du sma drejebevaegelser ved at
dreje hovedet, saledes at du skiftevis ser pa
venstre arm og hgjre arm x 5, uden at du drejer
midt i nakken eller lader hagen slippe frem.

10 gentagelser, 2 x om dagen

BASIS 3: Nar du kan lave BASIS 2 med 10 gentagelser, skal du traene: Igft hovedet i
albueliggende

Som BASIS 1, nu liggende pa maven, hvilende pa
underarmene. Du holder en lille dobbelthage. Du
bgjer nu hovedet frem samtidig med at du holder
hagen inde. Herefter skal du Igfte hovedet og
nakken tilbage, uden at du knaekker midt i nakken
eller lader hagen slippe frem.

10 gentagelser, 2 x om dagen




@VEDE 1: Nar du kan lgfte hovedet i albueliggende med 10 gentagelser, skal du traene:
sma nikke/drejebevagelser

Som BASIS 2: nu liggende pa maven, hvilende pa
underarmene. Du holder den nederste del af
nakken i samme stilling. Du laver nu sma
nikkebevaegelser x 5, uden at du knaekker midt i
nakken.

Derefter laver du sma drejebevaegelser ved at
dreje hovedet saledes at du skiftevis ser pa
venstre arm og hgjre arm x 5, uden at du drejer
midt i nakken eller lader hagen slippe frem.

10 gentagelser, 2 x om dagen

@VEDE 2: Nar du kan udfgre @VEDE 1 med 10 gentagelser, skal du traene:
nikke/drejebevaegelser

Som BASIS 1, staende pa alle fire. Bgj nakken
bagover mens du holder hagen inde. Kig pa det
samme punkt hele tiden. Udfgr gvelsen langsomt
og hold igen pa vej tilbage.

Som BASIS 2, staende pa alle fire, med lige ryg og
uden at haenge i skuldrene. Udfgr sma
nikkebevaegelser som kun sker i den gvre del af
nakken. Omdrejningsaksen ligger gennem @rerne.
Den midterste del af nakken holdes stille.

Udfgr sma drejebevaegelser (sig nej) i den gvre
del af nakken (hgjst 30 grader til hver side).
Resten af nakken holdes stille. Blikket holdes fast
pa et punkt mellem handerne.

Alle 3 gvelser: 10 gentagelser, 2 x om dagen




ELITETRAENING 1: Nar du kan udfgre @VEDE 2 med 10 gentagelser skal du traene: bgj
bagover samt nikke/drejebevaegelser med modstand af elastik

ELITETRAENING 2: Nar du kan udfgre ELITETRENING 1 med 10 gentagelser hver, skal du
traene: bgj bagover og nikke/drejebevaegelser med elastik pa alle fire




D. Balancetraning

BASIS 1: Hvis du ikke kan sta med samlede fgdder i 10 sek., skal du traene: staende
balance

Sta med samlede f@dder: start med 10 sek.,
traen op til 30 sek. @velsen udfgres 2 x.

BASIS 2: Nar du kan udfgre BASIS 1i 30 sek. med 2 gentagelser, skal du traene: tandem-
stdende balance

Sta gangstaende med fgdderne pa linje: start
med 10 sek., traen op til 30 sek. @velsen
udfgres 2 x. Skiftevis venstre og hgjre fod
forrest.

BASIS 3: Nar du kan udfgre BASIS 2 i 30 sek. med 2 gentagelser, skal du traene: stdende
balance med lukkede gjne

Sta med samlede fgdder og lukkede gjne:
start med 10 sek., traen op til 30 sek. @velsen
udfgres 2 x.

@VEDE 1: Nar du kan udfgre BASIS 3 i 30 sek. med 2 gentagelser, skal du treene: tandem-
stdende med lukkede gjne

Sta gangstdende med fgdderne pa linje med
lukkede gjne: start med 10 sek., traen op til
30 sek. @velsen udfgres 2 x. Skiftevis venstre
og hgjre fod forrest.
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@VEDE 2: Nar du kan udfgre @VEDE 1 i 30 sek. med 2 gentagelser, skal du traene:
balance pa en hynde
Sta pa en hynde med samlede fgdder: start

med 10 sek., traen op til 30 sek. @velsen
udfgres 2 x.

@VEDE 3: Nar du kan udfgre @VEDE 2 i 30 sek. med 2 gentagelser, skal du traene:
tandem-staende pa en hynde

Sta pa en hynde med fgdderne pa linje, start
med 10 sek., traen op til 30 sek. @velsen
udfgres 2 x. Skiftevis venstre og hgjre fod
forrest.

ELITETRANING 1: Nar du kan traene @VEDE 3 i 30 sek. med 2 gentagelser, skal du traene:
sta pa hynde med lukkede gjne

ELITETRAENING 2: Nar du kan udfgre ELITETRZENING 1 i 30 sek. med 2 gentagelser, skal
du traene: tandem-staende pa hynde med lukkede gjne




E. Svimmelhedstrzning

BASIS 1: Hvis du ikke kan bevaege hovedet mens gjnene holdes stille, skal du traene:
stirre-gvelse, hovedet op og ned

BASIS 2: Nar du kan udfgre BASIS 1 i 30 sek., skal du treene: stirre-gvelse, hovedet fra
side til side

BASIS 4: Nar du kan traene BASIS 3 i 30 sek., skal du treene: gjentraening fra side til side
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@VEDE: Nar du kan udfgre BASIS 4 i 30 sek.,skal du traene: gjne og hoved i samme
retning

ELITETRAENING: Nar du kan udfgre gvelse 3 i 30 sek. til venstre og hgjre, samt op og ned,
skal du traene: gjne og hovede i modsatte retning

Til sidst Du retter op pa din siddende stilling ved at rette op pa din holdning fra leenden af.




Generel traening, kom i form:

Treeningsform:

For at kunne lave mere i hverdagen, skal du sammen med din fysioterapeut lave et
traeningsprogram, sa du kommer i form, forbedrer dit kredslgb og far bedre udholdenhed.
Din treening kan f.eks. besta af: Gang, trappegang, stavgang, cykling, dans, svemning.

Du kan traene alene, sammen med andre, i en lokalforening, pa hold, eller som du vil. Du skal
have lyst til at udfgre treeningsprogrammet, sa du har en god dag og uge, samtidig med at du
treener.

Traeningsforlgb

Traeningen foregar efter en sakaldt ”Pacingmodel”. Det betyder, at du langsomt gger din traening uden
overbelastning. Du "pacer” dig selv pa en kontrolleret made for at nd dine mal. Du vurderer, hvor
anstrengende det er pa en skala fra 6 til 20 (skalaen er baseret pa at det ca. svarer til ens puls hvis man
ganger med 10).

Du skal helst traene med en anstrengelse mellem
11 (du kan maerke at du treener) og 14 (anstrengende).

Du skal starte med at traene ca. 20 % kortere tid end hvad du kan. Det er dit startniveau for din
traening. Hvis du oplever, at treeningen fgles meget let (pa 9 eller under), kan du gge din
traeningstid saledes, at du kan maerke traeningen (11).

Nar du har oplevet din treeningsanstrengelse som “du kan maerke at du treener” (under 14) i
gennemsnit, gger du treeningen med 20 % efter 2 uger. Hvis du ligger pa 15 eller mere,
fortseetter samme traening i 2 uger.

Hvis din traening varer 30 min., kan du gge belastningen ved at gge intensiteten op til 15/16
(kan ikke snakke) hvert 10. minut. Herefter gger du antallet af minutter pa intensiteten 15/16,
hver anden uge.

Hvis du har en darlig dag, skal du kun traene halvdelen af det, du har planlagt. P4 denne made
kan du gge din traening gradvist, uden risiko for, at du laver for meget.

Traeningsaftale:

Jeg laver ..., som traening

Jeg treener 3 gange om ugen

Jeg starter med ......... minutter

Jeg gger min traening med 20 % hver anden uge.
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Borg-skala

B,';E_ Oplevelse Traeningseffekt
6 Hvile Ingen ©

9

Det foles meget let

Swaert at maerke forskel
pd miveauerns

Opvarmning /
nedvarmning

10

11

1 > kantrr;af]relie atdu Sundhedseffekt
13 - men det er slet ikke hardt - men kraever lang tid

14

15

Snakkegraensen

DO kan snakke, men satninger
bliver afbrudt af andedrag

Kondition og sundhed
for de fleste

16

17

Hyperventilation

Du puster kraftigt og kan kun
svare med enkelte ord

Effektiv kondition

- mien hard traning

18

19

20

Udmattelse

Fa minutter eller sekunder til at
du ma stoppe

Praestations- og
sprintevne

Borg-skalaen bruges til at styre intensiteten ud fra, hvor anstrengende man selv oplever

traeningen. Skalaen gar fra & til 20, fordi disse tal - med et ekstra nul bagved - nogenlunde svarer
til pulswardierne for en gennemsnitlig ung person.
Dwe fleste mennesker bar forsege at nd mindst 20 minutter pa Borg 14-15 to til tre gange pr. uge.
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Navn: Deltagernummer: Sted:
Treaeningslogbog
Din fysioterapeut angiver, hvilke gvelser du skal trane.

Du krydser af, nar du har lavet gvelserne: Xfor2 gange om dagen, /for 1 gang om dagen, O for ingen

Traening 3 x/uge

minutter
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