Ved spandingshovedpine er
splenius et godt sted at starte
udstrekningen.  Dels  er
splenius neesten altid delta-
ger ved voldsomme span-
dinger 1 nakke/baghoved,
dels er den nem at straekke fornuftigt ud.

Figur 1

Fig. 1 viser den klassiske udgangsstilling for
strekket. Man skal huske, at heender-
nes/armenes vagt forst skal bruges nar hove-
det er ”pa plads”, og at traekket skal vare me-
get moderat. Trakket skal nermest kun for-
hindre hovedet 1 at rykke tilbage. For at give
de skrat lebende muskelfibre yderligere straek
kan gvelsen udbygges ved stadig med hovedet
foroverbgjet at dreje hovedet stille og roligt
fra side til side.

Figur 2

Fig. 2 er en gentagelse af ovelsen 1 fig. 1.
Her er hovedet blot lagt lige til siden, for
haenderne er taget 1 brug. Den frie arm kan
oge strekket betydeligt, hvis man drejer
armen sa handfladen vender mod léret og
derefter bag-overbgjer hindledet, s& hand-
fladen vender mod loftet. Det er ogsé her
en god ide at dreje hovedet stille og roligt
(se skiftevis mod gulv/loft), s& man fér fat 1
de forskellige muskelfibre.

Figur 3

Fig. 3 er en gentagelse af de 2 forrige ovel-
ser, men er meget mere effektiv, idet den
hangende arm nu bruges til et aktivt trek
nedad i skulderleddet. Dette kan fa selv
store, steerke mandemuskler til at give sig.
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