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S -

mange ressourcer både for det 
enkelte menneske og på samfunds-

på forekomsten, men studier viser, at 

-
-

rende læge, og mange af patienterne 

nakke- og skuldersmerter gennem det 

sygdomme, men årsagen til smerterne 
er ofte multifaktoriel, og der er bred 

-
-

indkomst end middel- og lavindkomst-
-

i nogen grad skyldes den fysiske inak-
tivitet og mangel på variation, der er 
karakteristisk for vidensarbejdere, som 

at beskrive de muskuloskeletale fakto-
rer, der kan påvirke funktionen af nak-

SKULDERBÆLTETS BIOMEKANIK
-

formet ring med brystbenet som midt-
-

ner kravebenene bro til skulderblade-
ne, som forbinder for- og bagside som 

lukkes den sidste del af ringen fra skul-
derbladet til rygsøjlen, og derfor er co-
lumnas krumning samt ribbenenes po-
sition væsentlige for skulderbæltets 

nakkens bevægelser, men er ligeledes 
afgørende for den posturale muskula-

Af  / Medde Vognsen

Nakke- og skuldersmerter 

Kontakt / 

Artiklen beskriver en funktionel tilgang til nakke- og skuldersmerter. 
Forfatteren giver herefter sit bud på mulige behandlings- og forebyggelsestiltag.
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ikke alene påvirkes af tyngdekraftens 
konstante træk, men også af de aktivi-

Skulderleddet er et kugleled med 

er accentueret ved kravebenet og skul-

af en ledkapsel, som bidrager med me-

-
-

-
selvæv og kræver derfor præcis neu-
romuskulær koordination for at være 

-

Hvis muskelstyrken eller koordina-
tionen er utilstrækkelig til at stabilise-

mange mennesker ubevidst benytte 
muskler, der i stedet løfter skulderbla-

-

-
-

ding kan erstatte det muskulære fun-
-

levator scapula ofte overbelastede, og 

både muskel- og bindevæv kan ændre 
-

desuden som såkaldt accessoriske ind-

Foto 1 / 

Foto: iStockphoto

Man trækker ”skuldrene op om ørerne”, fordi 
den spænding kan erstatte det muskulære 
fundament, som mangler andetsteds.

››
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-
skelstyrke, begrænset mobilitet i co-
lumna og intercostalerne, eller at det 
er blevet en ubevidst vane at trække 

Kropsholdning 
-

-

-
-

je er den direkte årsag til kroniske nak-
-

-
mer dagligt) kan relateres dels til ned-

-
-

geledes viser studier, at øjnenes posi-
-

statisk position (til forskel fra align-

-

-

bedste position for kroppen er altid af-
-

du blot siddet længe på én måde og 

opgave kræver, at kroppen justerer sin 
position, åndedrættets dybde og de 
kræfter, der skal investeres fra inderst 

-
sigt på de præmisser, der er på det giv-

Ergonomi - ”Den bedste stilling er 
den næste”
Ordet ergonomi kommer af græsk og 

-

-
-

ver mindst energi i den givne situati-

indrette sin arbejdsplads, så bord, stol, 
-

komfort kan være, at vi ikke bliver mo-
tiveret til at skifte stilling, eller at vi 

-
lastning er blevet et negativt ladet ord, 

det som udgangspunkt er farligt og bør 

grad i monotonien end i opgavens ka-
-

net skal bære vægten af vores torso, 

Foto 2 / 

Foto: Shutterstockphoto

skulderens bløddelsreuma-
tisme - MediBOX Lægenote
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-

indretning til, at vores egen krop 
svækkes tilsvarende, og risikoen for 
overbelastning af de svage strukturer 

Indrettes arbejdspladsen derimod, 
så den inviterer til vekslende belast-
ninger gennem dagen, vil der være en 
variation mellem moderat belastning 

-

-

-

Lokal belastning – for meget  
og for lidt
En del af årsagen til nakke- og skul-
dersmerter kan altså være, at nogle 
muskler overbelastes, fordi de er sva-
ge, eller fordi de kompenserer for an-

-

generelt lavt fysisk aktivitetsniveau 

vil utilstrækkelig aktivitet og variation 
-

-
ningscenter efter arbejde to gange om 

-
ske faktorer, men det kan ganske en-
kelt ikke kompensere for mange stille- Foto 3 / 

Foto: iStockphoto
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-
re overbelastes, og kun de væv, der be-

Studier viser dog, at regelmæssig styr-
ketræning af skuldre og ryg kan redu-

-
ser af bevægelse fordelt jævnt over da-

er tale om enkle tiltag som at veksle 
mellem at stå og sidde, at lave en mål-
rettet øvelse eller to i forbindelse med 

lille omvej mellem skrivebordet og 

Bindevævet ændrer karakter
Som nævnt er både arbejdsstilling (el-
ler alignment), muskelstyrke og den 

neuromuskulære koordination rele-

løser opgaver med stor præcision på 

faktor er det glid, der opstår i lagene af 

-
pen bevæges, vil bindevævet udsættes 
for et træk, som opvarmer og sænker 

-

er en af årsagerne til, at kroppen kan 
føles lidt stiv, når vi står op om morge-

-

Omvendt vil bindevævet i de dele af 
kroppen, der sjældent bevæges, blive 
trægt, og der kan opstå en indvækst af 

-
belt på kryds og tværs på samme 

vævsmekanisme i sig selv kan være 
årsag til smerter og nedsat funktion i 
et område, der mangler bevægelse 

sit bevægemønster efter den reducere-
de kapacitet, fordi det opleves som 

Dog viser studier, at stillesiddende livsstil 
(sv.t. > 7 timer dagligt) kan relateres dels 
til nedsat thorakal mobilitet, dels til skulde-
rimpingement-problematikker.

››

Skuldersmerter – skulde-
rens bløddelsreumatisme 

-
rens bløddelsreumatisme - 
MediBOX Lægenote

Case  / 

Kvinde 53, fuldmægtig i en offentlig styrelse, arbejder lange dage med mange møder og korres-

pondance via mail. Går tur med sin hund morgen og aften og til yoga en aften om ugen. Kvinden 

oplever daglige smerter sv.t. 5-7 NRS i nakken og oversiden af begge skuldre, der føles ”stram-

me og spændte”. Hvis det er særligt slemt, lindrer hun med Panodil eller smører huden med 

Voltaren. 

Hun benytter den massageordning, der er tilknyttet arbejdspladsen, hver 14. dag og oplever, at 

det lindrer kortvarigt, men ikke har blivende effekt. 
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-

omkringliggende væv, der risikerer at 
ændre deres egenskaber på celleni-

-
-

skaber, som ligger uden for vores be-
-

-
mation eller aktivitet i det sympatiske 

-

Bio-psyko-social tilgang
Som beskrevet kan man ikke menings-
fuldt adskille det fysiologiske respons 
på omfanget og kvaliteten af vores be-

-

Nakke- og skuldersmerter er i mange 
-
-

plads til at stoppe op og tage et dybt 

-
rende, at ændringerne er små og over-
skuelige, fordi oplevelsen af at lykkes 

trække vejret roligt og dybt i 30 sekun-

Kroppens eget arbejdsmiljø
Lednær eller såkaldt postural muskula-
tur, der mangler styrke og neuromu-
skulær koordination, stiller store krav 

som dermed opleves som stram og ud-

-
onen, der som nævnt kan forværres af 

udspænde de stramme strukturer med 
massage og strækøvelser vil derfor 

Case  / fortsat:

Efter aftale med egen læge og fysioterapeut indfører kvinden ”walk & talk-møder”, når det er 

muligt at gennemføre dagsordenen uden skærme og tavler. Hun supplerer sin ugentlige yoga-

time med et dagligt 5-minutters styrketræningsprogram med en træningselastik og egen 

kropsvægt. Elastikken er bundet til hundesnoren for at minde hende om det alle ugens dage. I 

løbet af arbejdsdagen veksler hun mellem sin stol og en stor træningsbold, som stiller krav til 

små muskulære variationer og justeringer for at holde balancen. Hun går ofte en lille omvej fra 

sin plads til mødelokaler eller kantinen og indfører korte ”snacktivitetspauser”, når hun venter 

ved kaffemaskinen. 

For at motivere og forpligte sig selv har hun sendt en mail til sine nærmeste kolleger og invite-

ret dem til at gøre hende selskab. Flere begynder nu at deltage i ”snacktiviteterne”, og de taler 

om muligheden for at finde hjælp til at guide dem i 30 minutters kontorgymnastik fredag mor-

gen som alternativ til den nuværende wienerbrød og kaffe-tradition. . 
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-

det at styrke den underbenyttede mu-
skulatur, at skabe mobilitet i de stram-
me led-, muskel- og fascievæv og blive 

-

Ilt på rette tid og sted
Som tidligere nævnt er alle muskler 

arbejder under, som afgør trækretnin-
ger, omdrejningspunkter, spændings-

-

-

Kæbemuskulaturen derimod vil være 
-

-
-

-
cessoriske åndedrætsmuskulatur for 

-

Her følger en række forslag til andre 
tiltag, der enten direkte eller indirekte 
kan lindre nakke- og skuldersmerter 

 

HOVEDBUDSKABER

1. Nakke- og skuldersmerter har ofte en baggrund i flere aspekter af patientens liv, og det er 

hensigtsmæssigt med en bio-psyko-social tilgang.

2. Dysfunktion i nakke og skuldre er en naturlig reaktion på et unaturligt miljø, både lokalt i 

musklen og i kroppen som helhed.

3. Små bevidste ændringer i hverdagen kan gøre en meget stor forskel på både smerter og funk-

tion.
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