
 
 

13 Axel- och nackproblem: Blås i handflatorna och 
fotsulorna i 15 min blås i nacken och hela axeln i 
30 min totalt 45 min. (Donning och smärta på 
fingrar och armar är mestadels halsryggproblem. 
Efter ovan fortsätter fingrar och armar) 
 

 

 

 


