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Clown’s Hat og speendingshovedpine

Af fysioterapeut Hannah Harboe

Antallet af bern som henvises til fysioterapi er
stigende og skyldes bl.a., at flere og flere barn
plages af spandingshovedpine og smerter i
nakken.

Generne opstar som fglge af inaktivitet og stort
tidsforbrug foran tablets, smartphones og beerbare
computer.

Nar barnet sidder med hovedet bgjet svarende til 30
grader, belastes nakken med et treek svarende til 18 kg.
Er vinklen 60 grader, foreges traekket til 27 kg.

Mange barn sidder ofte med deres tablet i skedet,
hvilket medfgrer, at hovedet skal bejes svarende til 60
grader.

Nar hovedet holdes i stillingen i leengere tid, bliver
nakkemusklerne overbelastede. De bliver speendte
og star i en udspaendt position, som pa sigt kan give
speendingshovedpine og nakkesmerter.

Det kan veere vanskeligt at lave evelser til styrkelse af
nakken og forkortelse af de overstrakte nakkemuskler.
Iseer mindre bgrn har sveert
ved at finde motivation til
specifikke og repetitive
ovelser.

At gve med Clown’s Hat
giver treeningen et legende
element og inspirerer og
motiverer bgrnene.

Nar vi gar med en
genstand pa hovedet, vil vi
automatisk treekke hagen
ind og udligne svajet i

nakken. For ikke at tabe 'hatten’ skal hovedet desuden
holdes helt lige.

Denne position er sund og styrkende for nakkens
muskler.
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Case:

Emma er 8 ar. Hun er spinkel af bygning og har altid
veeret en stille pige, som foretraekker indendgrs
aktiviteter.

Hun er glad for sin tablet og bruger den normalt ca 1
time dagligt. Hun har ogsa en smartphone, som hun
bruger til at sende beskeder til veninder og til at tjekke
Instagram.

For to maneder siden blev Emma syg med influenza.
Hun var sengeliggende i naesten to uger og fik i denne
periode lov til at bruge sin tablet, s& meget hun ville.
Dette medferte et forbrug pa over tre timer dagligt.

Efter at hun blev rask, begyndte Emma at klage
over hovedpine og smerter i nakken. Smerterne er
veerst om aftenen og nar hun brugte sin tablet. Ofte
er smerterne sa slemme, at Emma ma blive hjemme
fra skole, og hun har den sidste uges tid veeret pa
smertestillende medicin dagligt.

Emma kommer til klinikken sammen med sin mor.

Efter min undersggelse af Emma, far vi en god snak
om, at Emma i de naeste tre uger slet ikke ma bruge
sin tablet. Hun ma dog bruge computer. Hendes mor
far vejledning i, hvorledes Emma skal sidde foran
skaermen, sa hun undgar at beje nakken og heller ikke
belaster ryggen.

Skeermtid skaeres ned til max. 2 x 20 minutter
dagligt. Det er vigtigt, at Emma holder pause efter 20
minutter.

Det vigtigste er, at Emma far traenet sine belastede
nakkemuskler, og at hun hver dag kommer ud og
bevaeger sig.

Udover en times udenders leg og bevaegelse, skal
Emma treene ved at gé med Clown’s Hat. Vi gver med
hatten i klinikken, og Emma kan naesten ikke géd med
hatten uden at komme til at grine. Det er sveert. Det
kreever koncentration og kontrol over hovedet at
bevaege sig rundt uden at 'hatten’ falder ned. Emma
bliver hurtigt bedre, og vi laver en slalombane, som
hun skal gd gennem med hatten pa hovedet.

Vi bliver enige om, at Emma derhjemme hver dag
skal ga 10 minutter med 'hatten’ pa. Indenders kan hun
ga slalombaner mellem rum og mebler. Efterhanden
som Emma bliver bedre, kan hun udfordre sine evner
og forsgge at ga sideleens og baglaens. Senere kan
banen laves udenders, hvor terreenet er mere ujeevnt.

Allerede efter tre dage ringer Emmas mor til mig og
forteeller, at hovedpinen er veek, men at de holder fast i
programmet.

Efter tredje uge er Emma helt pa toppen. Hun
har selv bestemt, at hun fremover hellere vil bruge
computeren end tablet. Hendes mor forteeller, at de
oplever en pige med mere energi og mere gleede. Hele
familien holder fast i, at de dagligt skal ud at beveege
sig sammen.
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