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Øvelser som kan forebygge og lindre hodepine  

Det er viktig med jevnlig fysisk aktivitet. Blant annet vil dette bidra til økt 

sirkulasjon, vedlikeholde funksjon i ledd og muskulatur, samt frigjøre hormoner 

som kan fungere som smertelindrende. Intensitet og varighet bør reguleres 

etter evne for å best mulig hindre forverring/trigging av din hodepine.  

 

Øvelsene nedenfor skal foretas i et rolig tempo og skal ikke gi økte smerter. 

Forsøk å puste med magen og legg merke til om pusten endrer seg underveis. 

Øvelsene kan gjøres alene eller i kombinasjon. Et alternativ er å gjøre noen 

øvelser eksempelvis 3 ganger daglig over en periode før en bytter på øvelsene.  

 

 
 

 

 

 

 

 



                                                                                                                             Uttøyingsøvelser SØK 
      Versjon 1.0 (revidert 01.03.23) 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


