Programstod

Fa hjalp med nacksmarta
efter olycka

Digitalt stod- och behandlingsprogram

REGION



Valkommen till programstodet

* Programstodet tar ungefar en timme att ga igenom. Du kan nar som helst avbryta och ga tillbaka.

« Programstodet ger dig en ingaende 6versyn dver programmens samtliga delar, som till sin
uppbyggnad ger en anpassningsbarhet till respektive patients behov.

« Efter genomganget programstod rekommenderas du att registrera dig sjalv som testpatient,
synliggora samtliga avsnitt och steg for att se hela innehallet ur patientperspektiv.



Innehall

« Ett digitalt komplement - bild 4

« Vardgivaren och det digitala programmet - bild 10
« Patienten och det digitala programmet - bild 16

« Symptomspecifika avsnitt - bild 23

« Ovningsbank - bild 38

 Avslut - bild 44

« Sammanfattning och arbetssatt - bild 46

« Registrering, programgrupp och giltighet - bild 52



Ett digitalt komplement



Ett digitalt komplement

Stod- och behandlingsprogrammet ar ett digitalt stod for patienter som
soker vard efter nagon typ av olycka som paverkat i forsta hand nacken

« Programmet forutsatter en bedomning av foretradesvis fysioterapeut/sjukgymnast eller
annan lamplig vardgivare inom framfér allt primarvard

« Patienten tilldelas programmet av sin patientansvariga vardgivare
« Journalforing gors parallellt (betydelsefull information, symtomutveckling, progression)
« Genom sin uppbyggnad kan programmet aven anvandas inom specialistvard

* Programmet ar i samklang med Vardprogram, AKOs riktlinjer och 1177-text i Region
Skane:
vardprogram_nacksmarta.pdf (skane.se);

Nacksmarta efter olycka - AKO Skane-riktlinje for primarvarden - Vardgivare Skane

(skane.se)

Ont i nacken efter olycka — 1177

* Programmet ar systerprogram till ’Fa hjalp med nacksmarta”
Programstodet tacker de bada programmen sscion



https://vardgivare.skane.se/siteassets/1.-vardriktlinjer/regionala-vardprogram---fillistning/vardprogram_nacksmarta.pdf
https://vardgivare.skane.se/vardriktlinjer/rorelseorgan/ako/nacksmarta-efter-olycka/
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https://www.1177.se/Skane/sjukdomar--besvar/skelett-leder-och-muskler/rygg-och-nacke/ont-i-nacken-efter-olycka/
https://www.1177.se/Skane/sjukdomar--besvar/skelett-leder-och-muskler/rygg-och-nacke/ont-i-nacken-efter-olycka/
https://www.1177.se/Skane/sjukdomar--besvar/skelett-leder-och-muskler/rygg-och-nacke/ont-i-nacken-efter-olycka/

Programmets syfte

Programmet ar tankt att
» stddja upp med patientens egna atgarder mellan fysiska besok
« genom information, rad och aven évningar anpassa atgarder

» understodja lakningsprocesser

Intentionen ar att pa sa satt
» minska behovet av fysiska besok
» ge patienten en dkad forstaelse for lakningsprocesser

« ge patienten tillgang till hallbara egna strategier

REGION



Grundlaggande forutsattning

< Tillbaka ‘ Min startsida > Mina léraktiviteter > 5t6d och behandling - fér administratérer och behandlare Far att anvénda prog rammet
$tod och behandling - for administratorer och behandlare Fa hjélp med nacksmarta efter OIkaa forutsatter det
(©) Digita Larakuivitet « Svenska - 1 av 8 moment slutforda att man genomgatt den grundlaggande utbildningen

for verktyget Stod och behandling, se lank

Innehallsférteckning o
8 moment « 1hr 30min

=] Valkommen till utbildningen a

) 1. Introduktion till Stéd och behandling

m 2 Stéd och behandling fér administratérer Fortsatt lara dig fran
och behandlare 3. Testa program som behandlare

a Avslutad - .
Ateruppta laraktiviteten

3. Testa program som behandlare

a 4. Testa program i patientvyn

a 5. Trana mer och utvecklas v

Larportalen: https://larportalen.skane.se/learn/courses/1260/stod-och-behandling-for-administratorer-och-behandlare/

SKANE
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Anvandning av programmet

» Forutsatter utredning och analys
« Passar till att anvandas under olika lakningsfaser

 Kan med fordel kombineras med fysiska besok, behandling och
rehabilitering

« Kan anvandas som tillagg och huvudsaklig insats ihop med
uppfoljande fysiska besok efter inledande undersokning nar det ar
lampligt

Kan tilldelas som avgransade avsnitt vid triagering

REGION




Personer som drabbas av nacksmarta och funktionsnedsattning
efter olycka ar en heterogen grupp med olika:

« skademekanismer

» biomekaniska forutsattningar

« forutsattningar for Iakning och aterhamtning

» behov och krav, egna och fran omgivningen

Sammantaget blir aven konsekvenserna efter olyckan mycket
varierande. Darfor inriktas programmet pa olika symptomscenarier.

Den ansvariga vardgivaren plockar in de avsnitt som ar lampliga.

REGION




Vardgivaren och det digitala programmet



Till dig som vardgivare
- bra att veta

Programmet ar anpassningsbart
utifran de symptom som patienten har.

De vanligaste symptomen ligger i separata avsnitt
och aktualiseras da vardgivaren finner det lampligt.

Informationen ar symptomspecifik under varje enskilt
avsnitt och kan kompletteras vid fysiska besok eller via
meddelandefunktionen.

Information och tips kompletteras med en
ovningsbank med typovningar.



Inloggning
FOR PERSONAL

https://personal.sob.1177.se/

Visa garna patienten foljande vid tilldelning:

* hur man via 1177.se kommer at programmet

« att meddelandefunktionen inte ar en chattfunktion, utan mer liknar konversation via e-post
* meddela aven tidsramar for nar svar kan forvantas

Se instruktion for inloggning pa Vardgivare Skane:
https://vardgivare.skane.se/patientadministration/utbud-av-e-tjanster/stod-och-behandling/behorighet-och-
inloggning/inloggning-for-invanare/

Har finner du aven en lathund att delge patienten:

Nar du som vardgivare onskar sla pa aviseringar vid handelser kopplade till patientaktiviteter — till exempel
nar en patient anslutit sig till programmet eller nar patienten skickat meddelande till dig.

Logga in i plattformen, ga till "Min profil” och bocka i rutan "Ta emot notifieringar”.


https://personal.sob.1177.se/
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Behandlarvy
Introduktion och frageformular

Introduktion

' N B L i
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Introduktion

Q

=+ b ahycka drabibar olika

= Patientspecilik funktionell skala (PSF5)

D Ea'-:llgklzgslﬁlﬁ Pprvkticned] ckals (PSESY IR

Antal dagar kvar; 1 f ﬂynllgﬂ sief; fav 2
{Ej =ynligt for imelnaren)

Synliga steg: 1 av 2
{®) Synlig [ ) Deld

i) Synlig (@ Deld

Avsnittet ”Introduktion” ligger oppen for patienten
fran start med:

* allman information
+ frageformular som patienten kan fylla i:
NECK DISABILITY INDEX —Nackfunktionsskala

Aven om Nackfunktionsskalan ligger uppe fran borjan ar det
mojligt att ga vidare i programmet utan att det ar ifylit.

Som tillval kan aven "Patientspecifik funktionell skala (PSFS)”
laggas in sa att formularet synliggors for patienten.

Samma frageformular fylls lampligen i vid avslut.



Behandlarvy
Symptomspecifika avsnitt

T - T Som vardgivare har du dversyn over samtliga avsnitt
och lagger enbart in dem som du finner lampliga —

Mitt innehall d o bl. I. f t. t

Har far du en Gversikt samt kan ta del av de olika delar som ingdr | Fa hjalp med som a Ir syn Iga or pa Ien en
nacksmarta efter olycka. Borja alitid med at ta del av nnehdllet innan du fyller i

eventuelia formulér.

Mitt aktuella innehdll (i) Program mets avsnitt:
gk v * Introduktion
Smadrta och stelhet i nacken iV ¢ Smarta OCh Stelhet I naCken
« Balans och yrsel
Balans och yrsel -
« SOmn och aterhamtning
i v * Minne och koncentration
Minne och koncentration Ev2 ® Tan kar OCh kénSIOr
Ovningsbank
Tankar och kénslor v
* Avslut
Gvningsbank Vv
Avslut v



Behandlarvy
Steg under varje avsnitt

Smiirta och stelhet i nacken (] Exempel pa hur steg synliggors:
Ar?tal dlagar. k\_.'ar:- 1/  Synligasteg: 11av 11
(Ej synligt for invanaren)

« om du anser att det racker med de sex forsta stegen
Det finns inga formular att visa under avsnittet "Smarta och stelhet i nacken”,
sa synliggor enbart dem

Smaérta och stelhet i nacken Synliga steg: 11 av 11 A
* du kan aven synliggora samtliga steg, sa kan patienten
7 smansedsshesen @ snle O peld sedan sjélv vilja att klicka fram de som verkar mest
- Allmé&nna rad fér minskad smérta och stelhet @) synlig () Dold relevanta e”er SJaIVkIart Iasa |gen0m Samtllga Steg
=» Rad och évningar fér dig @ synlig O Dold
- Smartlindring @ Synlig O Dold
- Rérlighet (® synlig () Dold
= Muskelaktivering @ synlig O Dold




Patienten och det digitala programmet



Vad patienten moter

Programmet ger patienten kunskap och tips betraffande
aktuella symptom

Allméanna rad for aktuella symptom blandas med konkreta forslag
pa strategier och atgarder att prova

Avsnitt och ovningar laggs till och plockas bort efter
symptomutveckling

Ovningar presenteras, kopplade till funktioner som behéver
adresseras

Enbart avsnitt kopplade till symptom som ar aktuella,
synliggors av vardgivaren

Via reflektionsfunktionen kan patienten dokumentera egna
kommentarer for senare aterblick

Via meddelandefunktionen ges aterkoppling mellan patient och
vardgivare (ska ses som en ‘'mejlkonversation’). Da programmet
tilldelas 6verenskommer man om tidsramar for svar

Patienten tar eget ansvar
Patienten uppmanas att valja ut de forslag som verkar hjalpsamma
att prova fran de tilldelade avsnitten




Patientvy
Inloggning 1177.se

177 2 e
i) Instéliningar = Loggaut

Start Inkorg Bokade tider Journalen Egen provhafftering Stdd och behandling Ovrifa tjénster

Du ar har: Start / Stdd och behandling

Stod och Behandling

Vélkommen till Stod och behandling, en tjgnst dar du kan fa stod,
behandling eller utbildning via natet. Har, under Mina stod- eller
behandlingsprogram, hittar du ditt 5tod-, behandling- eller

utbildningsprogram som du kan starta.

-+ Las mer om St6d och behandling

INNEHALL - STOD & BEHANDLING

Mina stod- eller behandlingsprogram:

Hér nittar du dina pagéende stéd- ller behandlingsprogram.
& 5 &

(B Fa hjalp med dina levnadsvanor (&vervikt)

(B F3a hjalp med nacksmaérta efter olycka -3

Inloggning
FOR INVANARE

Patienten hittar sitt tilldelade program
under Stod och behandling

i inringade fliken efter inloggning med
Bank-id pa 1177.se



Patientvy
Patient introduceras

Du &r har: Start / Stod och behandling / Mitt innehall Programmet startas med en valkomsttext, dar patienten far kort
information om att olika avsnitt laggs in efterhand under

STOD OCH BEHANDLING programmets gang.

L*) . e e

Fa hjalp med nacksmarta efter

Olkaa Likasa att man kan ga tillbaka till tidigare avsnitt och att avsnitt kan
sparas ner i PDF-format. Detta kan eventuellt paminnas om aven

Ansvarig behandlare: muntligt.

Jonna Green, Region Skine, Uthildningsenhet, VG Region Skane, utbildningsutgivarenhet

=¥ Skicka meddelanden \
Har kommer tilldelande vardgivare att synas.

Snabbguide

Snabbguiden ger dig en kort inwreduktion och hjdlper dig att hitta rat bland sidorna.

=¥ Starta snabbguiden
Valkomsttext

H&r far du en dversikt samt kan ta del av de olika delar som ingar i F& hjslp med nacksmarta efter
olycka. Lampliga avsnitt och olika évningar anpassas efterhand under behandlingsprogrammets

gang.
Du kan alltid ga tillbaka och |&sa om de avsnitt du redan gétt igenom. Du kan ocksa spara ner de

sidor du tycker dr sarskilt viktiga, och dven ha kvar dem nér programmet &r avslutat. Du kan
ocksa pausa och dteruppta ditt pdgdende avsnitt ndr det passar dig.



Patientvy
Mitt innehall

Aktiva flaggor Patienten hittar pa forsta sidan under

Nu #r programmet startat. X "Mitt aktuella innehall”:

Lapgain pa 117728 och 24 Lll Miken 5154 och Bahandling 25 sar du ditl

pragrarm dar.
Skapad den 2026.01.28 1455 « en allman beskrivning over olika scenarier
under rubriken:
: - o En olycka drabbar olika
ML innefall Meddelande Kontakler

« frageformularet Nackfunktionsskala
Mitt innehall (Neck Disability Index)

Har Tar du en dwersikl sami kan ta del av de olika delar som ingar i B3 hjdlg med
nackamarta efer alpcka. Borja alltid rmed s La del s innehallel innan du Reller i
evenlwella Tormuldr.

Mitt aktuella innehal (1) Om du som vardgivare vill anvanda
N R aktivitetsmal som utvardering, finns som tillagg:
nir UKTIon
Introduktion: S « Patientspecifik funktionell skala (PSFS)
l:l Cn ovhycka drabbar alika o l:l HLCK DISABILITY INDLX - NACKPIMKTIOMNSSKALA - In =»

@' Wisa [oklaring av symboler



Patientvy
Varfor programmet tilldelats

INTRODUKTION

. Under introduktionen finns en forklaring till varfor programmet tilldelats
En olycka drabbar olika posomror ]

och om dess upplagg.

Dru har inloggring pé denna s15d- och behandingsplattform eflersom du har variy
sriesd e ndgen Lyp av ohycka. Del kan vara en Lralikalycka, en lallolycka, en
re kralter frdn Tiremdl, Fe a1 ndmna ngra. Vi kallar dessa

framitid. Ibland
. Och ofta kan du
1efler hand, madan

lkon for PDF-format:

" » finns uppe i hogra hornet, om man vill spara ner dokumentet for att
e e behalla det

« att anvandas aven efter det att programmet ar avslutat
b i P « for att snabbt kunna plocka fram hjalpsamma delar under

Formuldr fére och efter behandlingen

Innan du sdteer | ging med progranmmet Ber i dig Tylla | Irigor som rde dina p rOg ra m m etS g é n g

symiplean och fur de plverkar dig. Dessa rbgor Sterkaemmer vid programimess

Tid for reflektion

Nagra praktiska tips

Cruersorm du har besvar elter en olycka of kan det vara bra s

ill Torsdkringsbolagel 6 skada pd

®  [Cher [ards kalall tll eller | chyckan Gven pld arbetsplatsen.
®  [Cheer olycka i samband med spo de: Anamal Gl din idromsiSreningdubl.

P S— PDF-funktionen finns sedan i samtliga avsnitt och steg.

exempeli Parsonskadeldrbundet ATP.




Patientvy
Avsnhitt - oversikt

2
Mitt innehall Meddelande Kontakter

Mitt innehall

Har far du en dversike samt kan ta del av de ofika delar som ingar i Fa hjalp med
nacksmarta efter olycka. Biirja alitid med att ta del av innehallet innan du filler i
eventuella formulér.

Mitt aktuella innehall (i)

Introduktion

Smarta och stelhet i nacken

Balans och yrsel

Somn och aterh&mtning

Minne och koncentration

Tankar och kanslor

Ovningsbank

Avslut

Exempel, med samtliga avsnitt 6ppna

— Oppen fran start

— Passande avsnitt laggs in av behandlare




Symptomspecifika avsnitt



Exempel frén aVS['"tt Smaérta och stelhet i nacken
Smarta och stelhet i nacken

Smarta och stelhet i nacken:

Val inne pa avsnittet kan patienten klicka sig (O Smarta och stelhet i nacken -

fram genom olika steg - syns som siffror nedan i
/Ol Allmanna rad fér minskad smarta och stelhet - l

Det gar dven att klicka pa de steg

som ké&nns mest intressanta - behover allts4 inte ske i O Rad och dvningar for dig -
viss ordning om man utgar fran menyn |
O Smartlindring -
|
O Rorlighet -
O Muskelaktivering -
|
O Kroppskannedom och hallning -
O Nervers glidférmaga -
|
O Aktivitet och aterhdmtning -
O Fysisk aktivitet och allman tréning -
i
O Reflektion -




Exempel fran avsnitt:
Smarta och stelhet i nacken

Exempel pa nar patienten har klickat sig vidare till steg 9
med rad kring "Aktivitet och aterhamtning” under avsnittet

"Smarta och stelhet i nacken”

SMARTA OCH STELHET | NACKEM

Aktivitet och
aterhamtning

WVisga aktivileter kan vara vikligare [Ge dig i din nuvarande situatian, Du kangks
tehfver Lanka o och ermpriarilera dina daghga aklivileler el Lag Irarmdver.
Balans mellan aktivitet och vila

Clrer atl du har gorl nagad som belasial dig aller Lagil keall behdver du planesa n
tidd [Gr aterhamining. lland kan du behiva en Bngre td Moe derhamuning men
afla kanske del racker med &n kortare paud.

Dret dr be'a om du lidshegrandar akliviteler. Tank atl ded ar battre it en aktivilet
warar kartare tid ach sker oltare 5ratt do arbelar med samma sak under an ldngre

Variera aktiviteter under dagen

Arerhdmining behdwer inte nddvandiglvis beryda direkt vila, Det kan vara an du
tryter aklivitel. Du kansks reser dig upp en slond eller lutar dig llbaka, efler S8 Lar
dhu en promenad efer st ha varil i stillhel

Fundbera feer [Oljands:

*  Vilka aktpviteter ger dig energi?
® W krdwer exira ket av dig just no?

g omolololol oy L <



Exempel fran avsnitt:
Smarta och stelhet i nacken

Smirta och stelhet i nacken: Meny for:
T & ”’Smarta och stelhet i nacken” med sina 11 steg
Allmdnna rad for minskad smarla och stelhet o Exempel dar patienten gatt igenom samtliga steg forutom reflektionsdelen.
Rad och dvningar 6r dig i Cirklarna blir ifyllda efter genomganget steg. Detta underlattar for patienten,
Smartindeing % som kan avbryta och komma tillbaka for nasta steg vid ett annat tillfalle.
Rirfighet -3
Muskelaktivering —p
Kroppskannedom och hillning -
Mervers glidlormaga -3
Aktivitel och Serhdmining -
Fysisk aktivitel och allman uranang -»
Reflektion -

' % - .
\3-:} Viga [Grklaring av symboler



Exempel fran avsnitt:
Smarta och stelhet i nacken

SMARTA OCH STELHET | NACKEN

Reflektion

Du har nu gatt igenom en del allmanna och dven en del mer specifika rad och
dvningar som din behandlare har anpassat till dig. Fundera dver vilka som verkar
passa! Testa och utvardera. Har kan du ldgga in sadant som du vill komma ihag och
tror dig ha nytta av.

Fundera dver foljande:

¢ Vad hjalper mig att hantera smartan?

» Finns det aktiviteter som 6kar smartan men samtidigt ar sa vardefulla att jag
valjer att géra dem och sedan planerar in tid fér smartlindring och
aterhamtning? Exempel: en utflykt i skogen, teaterbesdk, traff med familj och
vanner eller slutfora ett viktigt arbetsmoment.

Ldgg in en reflektion hdr nedan om du kénner att det blir hjdlpsamt for dig. Valj de
fdlt du tycker passar.

Nér du sparar blir denna del tillganglig framfér allt for dig sjdlv, men din vardgivare
kan dven se den om du vill lyfta nagot for diskussion.

vilka rad kan hjalpa dig att hantera din smarta och stelhet? Va rje aVS n itt aVSI utaS
med en reflektion

Har kan patienten skriva
vad som upplevts extra
hjalpsamt eller tankvart.

Vilka dvningar kan hjalpa dig att hantera stelhet och smarta?

Det finns aven forslag pa
vad man kan tanka kring.

Vilka aktiviteter ar sarskilt viktiga fér dig och vad behdver du darfor
prioritera?

Lo
{ Féregiende @ @ @ @ @ o



Exempel fran avsnitt:
Balans och yrsel

Har ar patienten inne pa steg 5

Introduktion

Smarta och stelhet i nacken

[ Balans och yrsel

Somn och aterhamtning

Minne och koncentration

Tankar och kanslor

Ovningsbank

Avsiut

BALANS OCH YRSEL

Fysisk aktivitet och
allman traning

Do leary under @n period behiwa priorilera lpsisk aklivilet.

Hitta din egen basta traning

Wad gillar du? Vad Tungerar just ru? Kan du fonsdlla med ding vanliga aktivieler ar

dhat bra. Men under en period kan du behiva anpasea de Iysicka aktiviteter som du
variliga lall Brukar gira

Bérja trana

Har du inte tidigars Tale s planerain
regelbunden fysisk

Dru an bl i 1edd iag gapp eller av all nolera korla

aller lang, WEPass nacka, Tank pd att korta pass av rérelse och

Tysisk aklivitel ocksd raknas

Hitta nya satt att tridna din kondition

O du tidgare har tyekt orm ALl speinga kan gang varvat med IBgning gass

. Cller sd kan ndgra ampdngar upp ach ner i entrappa (3 upg pulsen pa et bra
ZalL

Rér dig utomhus
Promenera och rdie pa dig i cmgsmingar sorm utmanas dig, 5850m i naturen eller i
wrafiken. Tilla dig omkring | omgheningen.

I 0l01010] - IOION

FORTSATT TILL

= Till werdikien Mill mehd

Fran samtliga steg kan
man latt ta sig tillbaka
till dversikten



Exempel fran avsnitt:
Balans och yrsel

Balans och yrsetk:
() Balanshesvar och YIS
[ ]

i
[::l Fiér s lakiod e ket phverhs ywwisl oo balasabeyan

[ ]
]
[:‘,l Slleridra vdd B st Bedra ding balansbeswis
'
]
I::I Rad ok dwringar [or dig
]
I
I:I Praak akiivited och allrman Lrammg
]
]
[::] L TR ERE I T B Il.l.|||L|;:lrl:|
]
]
I::l Krops b Anweehon )
i
I

I:I Rorighet, srmdiphel oo <tyrka
]

i

[::l Godariad |ageiyrsel - krasiallyrie
]
]

" ]
[:] nelisklion

i?} Vs !'.:'H.:.!ll’.'l._' i Sy T

Meny for:
”Balans och yrsel” med sina 10 steg

Exempel pa hur steg kan tilldelas

Har ligger alla steg 6ppna. Skulle patienten ha
diagnosticerats med godartad lagesyrsel,

kan du synliggora enbart steg 9 till en borjan.

+ + 4 4 4 & 4 4 4

|



Exempel fran avsnitt:

Balans och yrsel

Under steg 9 hittar patienten sedan
forslag pa egenbehandling med
Semonts manover

BALANS OCH YRESEL

Godartad lagesyrsel -
kristallyrsel

Den vanligasie formen v yrsel, darn innerdeal & invohearal, ar godarad BEgesyrae
Dean kallas Zeen (S kristallprsel, Det 3 rycket vandigl ail podaniad |Egesyrael
upaldr oomowi Td edl slag mol hovodel eller rakar ul e nagan annan feomae
oy,

Har du ant i nacken och haller bavudel mer siila anodue brokar gora, kan deen detia
uiliisa godartad bgesyrsel. Da kan du afla bl w ndr du wander dig i sangen elier

ndr du gite hunewdrde elser.

Upplevelsen av st ha godanad ldgesyrael 5rom all dka karusell. Suannar du kear
i position b Morsvinner denna Lyp aw yrsel av sig sjdby,

Drat Minnes. spediella Samingar som batar ook Erdrar syrmtermen, Din vardgivane
mireducerar [Grsd dvningarma 10r dig och sedan kan du gica Bmingarma hamma

P cololololo]l ok



Exempel fran avsnitt:

Somn och aterhamtning

Forsta steget i detta avsnitt ger en allman oversikt

kring somnens betydelse

Introduktion
Smarta och stelhet i nacken

Balans och yrsel

[ S$omn och aterhamtning

Minne och koncentration

Tankar och kanslor

Ovningsbank

Avsiut

SOMMN OCH ATERHAMTHNING

Somn och aterhamtning

Wi behiver alla alerhamining bade i vakel ach i sovande tllstand, Det 3 vikLigl Moo
all orka med bade till vardags och fest, Dl Srindiidu el har mycket denn 2om
imian behbver. Somnbehasel varierar ockss berpende pa vad wi gor under dagen.
Aver orm v waknar Lill & olika anledningar, La slerkammer Somnen ofla av sig
ajahel.

Ar du pigg och lungerar under dagen L har du roliglvis 2ot Lillradkligh. Sover du
daligh @n nall sa tar krappen alla igen s0mn natten dirpa genom batlre
sdrmrikvalitel. Oavsell ordaken Ll Al vi Sover samre i perioder sa linns ded en del
ALl prova.

| det hdn kapitlel gdr vi igenom varfds smnen Ar viktig och vad du sjahl kan gora
Iéir ALl Sowa banre.

Vad hander i kroppen under simnean?

Sdmnen ar viklig bade [Gr alerharmining odh Bkning. Under somnen utsondrar
kroppen amnen Sam bygger upp skelell och muskler. Kroppen ulsdndrar ven
hormoner Som Stmulerar mmungyslemel Som i 5in lur kaordinerar Bkning.

Somnsvarigheter vid smarta ar vanligt

Swarigheter A sormna dr vanligt [or personer med smara. Det & odesd vanligl atl
wakna Ll under natten av srdrtan och st inte okas somna om igen eller au
wakna G tidigl pa morgonen.

Dt dr inte bara smdartan sorm paverkar sdrmnen. Vaknar du tll ga naten sd kan
Bven obehagliga tankar bl mer patrangande 3n under dagen. Detta kan gora det
SwArare ALl Soming o

Vad behéver du for en god sémn?

Fir at sova godt behdver du et ardentigl smniryck, alliss at du Faktiske dr
sdrmnig. A du i under dagen odh d3rTGr & mindre aktiv, <3 minskar
sdmntrycket Lill ndsta natl. Det galler dven om du sowver mycket under dagen.

Du behBwer acksa kdnna dig lugn ach avslappnad [Ge all soea godl. Aven am du
kdnner dig e blir det swart st somna om du dr stressad eller uppe i vane.

. JOIOJOJOIOIOMIOR



Exempel fran avsnitt:

Somn och aterhamtning

S&mn och Aterhdmtning:

E:_]I S6mn och dterhamming

'::f:' Allménna rad for battre s6mn
f_f'} zoda rutiner infor ianggéen det
l::f:l Rad och dvningar for dig

|!::| Medveten narvaro ach kroppskannedom
() Psykologisk behandling fér battre sémn
l::::l Aktiviter och Arerhamuning

1
i
() Fysisk aktivitet och allman traning

t:r_lj Reflektiamn

@ Visa farklaring av symboaler

USRS T T T TR T T T

Meny for:
”Somn och aterhamtning” med sina 9 steg

Fran menyn kan patienten starta och valja ut de steg som
verkar mest intressanta



Exempel fran avsnitt:
Minne och koncentration

MINNE OCH KONCENTRATION Under steg tva finns tips for minnestekniker och
Allminna rad vid mental hur man kan aterhamta sig for att framja tankeverksamheten

uttrottbarhet,
minnespaverkan och
koncentrationssvarigheter

Al ha smidnla Lar bide kralt och energi Deita kan i sin e plverka din
minnesiGrrndga ooh din kencemratiorsarmdga. Du kan Sven WlLare bli mentall
viirdittad. Somnsvirigheter pdearkar ocksd din mentala kapacilel negativl.

Criersorm mental iithal, minnessvdrigheter och koncentrationsseirighetes kan ha
olika orsaker linng en dal saker Al préwva och uivardera alvar haned,

D e Lill exerrype] priva [Sljarnde:

®  Hordig wte i dagsljus en stund pa dagen.

= HilLa alika sdi an Merhdmia dig pd. Utlorska girma mya sdil. UppLick war du
FriLLar miy kralt.

0] - JolololololoR=t
= Qw1 du behidver vila under dagen - pic del Alergd sedan Lill aktivitel
= Agveand dig av en planeringskalender e all organisera din dag.
= Skalla en anteckningsbok dar du kan Shrivia upg wad du ska karmma g, FORTSATT TILL

o Derdis e ding ndrstiende bur du har del De kan bide beormsa dig om du giie 2
= Till dversikten Mitt innehall

10 rigeckest 2 magal och hgalpa dig Ll aktisitel om du har £eart s kormma i gang.

SKANE



Exempel fran avsnitt:
Minne och koncentration

Meny for:

Minne och koncentration: I C .
Minne och koncentration” med sina 8 steg

Q Mental uttréttbarhet, minnespaverkan och
T koncentrationssvarigheter

O Allmanna rad vid mental uttréttbarhet, minnespaverkan
T och koncentrationssvarigheter

4

i

o Rad och dvningar for dig

(:) Medveten ndrvaro och kroppskannedom
H

O Matur och kultur for valbefinnande

O Prioritera vad som ar viktigt for dig just nu

{:) Fysisk aktivitet férbattrar din hjarnhdlsa

AR 2R R

O Reflektion

[

® Visa forklaring av symboler



Exempel fran avsnitt:
Tankar och kanslor

Raden kring tankar och kanslor ar av
allman art

Introduktion W
Smarta och stelhet | nacken W
Balans och yrsel v
S$6mn och aterhamtning v
Minne och koncentration W
[ Tankar och kanslor W ]
Ovningsbank v
Avslut (v

TANKAR OCH KANSLOR

Allmanna rad kring tankar
och kanslor

D4 véra tankar och kanslor existerar parallellt med det mesta vi gor finns en del

saker att préva och utvadrdera efter hand:

* Ha medkansla med dig sjélv och det du upplever.

» Acceprera att det &r helt naturligt att uppleva kdnslor, dven de "negativa”. Det
finns flertalet grundkanslor, dar ledsenhet, ilska, oro, gladje och nyfikenhet ar
nagra. Alla kinslor behéver fa ta plats.

* Fundera pd vilka aktiviteter som &r viktiga fér dig och genomfar dem. Planera
dessutom in tid far terhdmming.

* Berétta for dina nérstdende hur du har det. De kan bade bromsa dig om du gér

far mycket av nagot och hjglpa dig till aktivitet om du har svart att komma i gang,

» Var fysiskt aktiv p& det s&tc som fungerar for dig just nu. Fysisk aktivitet minskar
nedstdmdhet och &kar ma-bra-hormaoner.

* Rérdig ute i dagsljus en stund pé dagen. Dagsljus ar bra far bdde sémn och
vilmaende.

* Fundera dver vad du mér bra av och gér det! Njut av detlilla. Korta stunder

récker ofta.

Vad du gor paverkar dina kanslor och tankar

Tarkar och kdnslor kan inverka pd vart satt att bete oss. Samtidigt kan vart
beteende paverka véra tankar och kanslor.

Tank inte "nar jag kdnner mig gladare och piggare ska jag gbra det och det”, Tank i
st3llet pé hur bra det kommer att kdnnas att gora det du tycker om, och brukar ma
bra av, och gdr det nu.

" Yolorts



Exempel fran avsnitt:
Tankar och kanslor

Tankar och kanslor:

(O Alimanna rad kring tankar och kanslor

O Tankar och kanslor

C) Reflektion

® Visa forklaring av symboler

Meny for:

"Tankar och kanslor” med sina 3 steg



Exempel fran avsnitt:
Tankar och kanslor

TANKAR OCH KANSLOR

Tankar och kanslor

Vid smérta, och andra konsekvenser som en clycka for med sig, &r detvanligr att
&wven tankar och kanslor blir pdverkade. En olycka kan pd et 8gonblick faréndra
vissa forutsdwningar for det liv du &r van artt leva.

Frustration, uppgivenhet och negativa tankar

Even om lgkning och &rerhamtning gér framar &r det ofta |&tt art kénna en
frustration &ver att det gér fér ldngsams. Har ndgon annan orsakat olyckan &r det
latt att kénna sig som et offer.

Smérta och andra besvar syns ofta inte fér andra och det &r inte séllan som du
kanske upplever att andra inte farstdr. Smérta, dalig s6mn och mindre uthdllighet

gdr kanske att du upplever ledsenhet eller att du snabbare blir arg, Att du reagerar

kénsloméssigt annorlunda &n vad du &r van vid &r allts inte svart att férsta,

Ibland kan man Ateruppleva det som skedde vid olyckstillfallet. Dessa minnen
klingar ofta av. Finns de kvar finns det hjélp att fa.

Rorelseradsla

Smérta och obehag nar du rér dig kan medféra atr du rér dig mindre ach mindre.
Du kan helt enkel: bli radd fér att réra pé dig. Genom att prova dig fram kan du
ofta komma vidare &ven om det tar emor.

Din fysioterapeur, och dvriga avsnitt | det har behandlingsprogrammet, kan har
hjslpa dig att terfa fértroendet till din egen férméga.

SOk hjalp om du behdver mer stod

Det finns en rad olika s&tt att f3 hjdlp om dina tankar och kanslor blir vermékriga.

Dra dig d&rfar inte for att berdrta fér din vrdgivare hur du kdnner dig.

Raden ger exempel
pa vanliga tanke-
och kanslomassiga
Reaktioner.

Har hanvisas aven
till andra terapier om
behov finns.

4 Foregaende Masta »




Ovningsbank



Exempel fran avsnitt:
Ovningsbank

* En kort introduktion finns pa forstasidan

« Ovningarna &r illustrerade, vilket bidrar il
sjalvadministration for patienten

« Patienten kan hoppa mellan bilder och utféra dem
utan kronologisk ordning

| meddelandefunktionen kan du som behandlare
vid behov guida patienten ytterligare

* Valj ut de bilder/ ovningar som ar relevanta.
Ovningarna kan justeras, synliggoras eller tas bort,
allteftersom tillstandet utvecklas

OVNINGSBANK

Bild 1, introduktion

Héar hittar du de dvningar som anpassas av din behandlare far just dig.

Variera de olika dvningarna genom att ta ut rirelserna olika mycket och 13gga pa
olika belastning.

Ett wningsfarslag kan vara bra av manga anledningar. Texterna guidar dig till vad
man kan uppna med en speciell &vning.

Férsok halla fast vid dvningar som du mérker fungerar!

Aterkoppla gérna och stall dven fragor via meddelandefunktionen,
Ovningarna anpassas vid behov efterhand i sarmférstind mellan dig och din

behandlare.




Behandlarvy

Ovningsbank

=+ Bild 1, introduktion

=+ Bild 2, avslappning, avlastning, vila

=+ Bild 3, promenader, avlastning

= Bild 4, avslappning, andning

=+ Bild 5, rérlighet brostkorg, andning

=+ Bild 6, rérlighet axlar, skuldror

=+ Bild 7, kroppskénnedom, ballong

=+ Bild B, uppratning - mot vigg

=+ Bild 9, muskelaktivering skuldror mort vége

- Bild 10, balans och upprétning, stdende ett ben

Synliga steg: 1av40  #N\

® Synlig (O Dold

() synlig (® Dold

() Synlig (® Dold

() Synlig (@ Dold

() Synlig () Dold

() Synlig @ Dold

() Synlig (® Dold

() synlig (® Dold

() Synlig (® Dold

() Synlig (® Dold

»Qvningsbank” ligger fran bérjan
synlig med Bild 1, Introduktion.

Det ar du som vardgivare som synliggor och
tar bort bilder efter patientens behov.

Ovningarna ska ses som typovningar:
de ar namngivna sa att det ska bli Iatt att orientera
sig i dvningsbanken.

Forslagsvis kan du journalfora
vilka dvningar som patienten fatt.



Ovningsbank:
Bild 1, introduktion

Bild 2, avslappning, aviastning, vila
:
l:) Bild 3, promenader, avlastning
Q Bild 4, avslappning, andning
i

Q Bild 5. rérlighet brostkorg, andning
(:) Bild &, rarlighet axlar, skuldror

O Bild 7, kroppskénnedom, ballong
Q Bild B, uppratning - mot vagg
i
O Bild 9, muskelaktivering skuldror mot végg

(:) Bild 10, balans och uppritning, staende et ben

< Qe Dere QeeDeer Qe Qoo O O O

Bild 22, téjning larets baksida

Bild 28, fyrfota muskelaktivering

Bild 29, muskelaktivering magmuskler

cees Qe D e QD Orer O eee Qe O reniO-

Bild 11, balans och styrka Q Bild 30, muskelaktivering bréstkorg, bal

Bild 12, tjning brastmuskel, position skuldra

Bild 13, rarlighet nacke - rotation

Bild 14, rarlighet nacke - sidbgjning

Bild 15, rérlighet nacke - framét, bakat

Bild 16, rérlighet axel

Bild 17, rarlighet, muskelaktivering axel, skuldra mot vagg
Eild 18, rarlighet, muskelaktivering kikleder

Bild 19, rarlighet, muskelaktivering bréstrygg, skuldra, arm

Bild 20, rarlighet, avslappning bal, skuldror

Bild 23, tijning haftens korta utatrotatorer

Bild 24, aktivering av nackens djupa muskler - rotation

Bild 26, muskelaktivering skuldrar, nacke, bal

Bild 27, muskelaktivering skuldror, nacke, bal, sittande

O

@

SO RO B o S o B o S o Wi o S

Bild 21, upprétning, muskelaktivering nacke, skuldror, bal

Behandlarvy

Avsnitt ”Ovningsbank”:
programmets olika évningar

Bild 25, muskelaktivering av nackens frémre djupa muskler

Ansvarig behandlare synliggor fran
behandlarvyn de dvningar som ar
lampliga.

Bild 31, balans, koordination dga - hand

Bild 32, balans, styrka - uppresning

Bild 33, balans - klockvis

Bild 34, smidighet, muskelaktivering bal, skuldror, balans
Bild 35, balans, styrka krigarstallning

Bild 36, balans, rarlighet, styrka i vardagen

Bild 37, godartad |dgesyrsel, mandver

Bild 38, balans, koordination synfokus

Bild 39, nervers glidférmaga

Bild 40, fysisk aktivitet

Reflektion - Gvningar



Exempel fran avsnitt:
Ovningsbank

Ovningarna ar sjilvinstruerande

Behandlaren kan vid fysiskt besok eller via
meddelandefunktionen féresla eventuell
anpassning och antal repetitioner.

Introduktion v
Smarta och stelhet i nacken v
Balans och yrsel v
Somn och aterhamtning v
Minne och koncentration v
Tankar och kanslor W

[ Ovningsbank v ]
Avslut N

OVNINGSBANK

Bild 13, rorlighet nacke -
rotation

Ta ut nackens rorelsefarmaga vid vridning sa langt det kdnns bekvamt. Det kan

garna strama och spanna men det ska inte gdra ont. Falj rarelsen med blicken
genom att titta at samma hall som huvudet roterar, i detta fall vridning mot
vanster. Prova dven att gora denna dvning i liggande stallning och stod upp med

handen genom rorelsen.



Avslut



Patientvy

AVSLUT

Avslut

Du har nu gt igenom det digitala behandlingsstédet Fa hjdlp med nacksmarta
efter olycka. Verktyget har varit tdnkt att vara ett stdd fdr dig. Fortsatt gdrna att
anvanda de delar som varit hjélpsamma och som du fortfarande har nytta av.
Programmet kommer att vara tillgéngligti ytterligare 90 dagar. Du kan spara ner de
sidor du tycker ar sarskilt viktiga i| PDF-format, och ha kvar dem nir programmet ar
avslutat.

De formular du fyllde i vid programmets start fyller du dven i har vid avslut, som en
uppfoljning.

Lycka ill!

“Yololors

Vid avslut informeras patienten om att:

viktiga steg och avsnitt kan
sparas ner i PDF-format

programmet finns tillgangligt
| ytterligare 90 dagar



Patientvy

De formular som fylldes i vid

Avslut programmets start fylls i aven vid
avslut, som en uppfoljning:
] « NECK DISABILIY INDEX —
Avslut: Nackfunktionsskala
Avslut = « Patientspecifik funktionell skala (PSFS)

Mojligheten finns att folja samma
aktiviteter vid in- och ut tillfallet. Har
kan patienten se hur aktivitetsnivan

MECK DISAEBILITY INDEX - NACKFUNKTIONSSKALA - Ut —>

Q) Patientspecifik funktionell skala (PSFS) - Ut - skattades vid programmets borjan (in).
: _ N _ Alternativt kan man valja hur patienten
O Patientspecifik funktionell skala (P5F5) o 4 ser pa sin funktion vid avslut och lata

dem fylla i "blint” vid avslut.

@ Visa forklaring av symboler



Sammanfattning och arbetssatt



Sammanfattning:

» Direkt utformat for patienter som har nacksmarta
och funktionsnedsattning efter olycka

Informationen kopplas till typisk symptomutveckling
for patientgruppen

Fore och efter programmet ingar frageformular
for beskrivning av konsekvenser och behandlingsresultat

Kan individanpassas efter symptombild och
allteftersom besvaren forandras

Forslag till strategier och egna atgarder att prova

Ett "bibliotek” av 6vningar som laggs in eller
plockas bort efter symtombild och symtomutveckling

Meddelandefunktion mellan patient och behandlare

REGION



Rekommenderat arbetssatt

Tilldelning av programmet "Fa hjalp med nacksmarta efter olycka” forutsatter att
undersokning och analys av patientens tillstand ar genomférd. Programmet kan
med fordel anvandas parallellt med behandlingskontakt

Tilldela programmet efter overenskommelse med patienten

Under "Mitt innehall” hittar patienten de olika avsnitt som du som behandlare
valjer ut efter patientens symptombild. Lampligen introduceras avsnitt portionsvis

Varje avsnitt avslutas med en reflektion. Dar kan patienten valfritt Iagga in nagot
som varit hjalpsamt eller annat som hen vill uppmarksamma for sig sjalv.
Reflektionen har vissa tips att fundera kring, kopplat till det aktuella avsnittet

Ovningsavsnittet kan ses som typovnlngar for olika funktionsnedsattningar, med
mojlighet till anpassning och progression. Ovningar kan laggas till och tas ifran

Kontakt mellan patient och vardgivare sker under fliken "Meddelanden”.
Ovrig kontakt sker pa sedvanligt satt

Nar patienten gatt igenom programmet rekommenderas det att vidmakthallas
i 90 dagar, med avaktiverad meddelandefunktion.
Efter 90 dagars vidmakthallande avslutas programmet med knappen "Avsluta”



Vidmakthallande

Vidmakthall moment for att kunna ha tillgang till programmet

Ett vidmakthallet moment innebér att innehallet bevaras under en begrénsad period. Invanaren aven efter avslut.

kan endast lasa innehéllet och det hen fyllt i. Nar du vidmakthallit ett moment gér denna atgard

inte att angra.
Foreslas att satta vidmakthallande till 90 dagar,

FA HJALP MED NACKSMARTA EFTER OLYCKA med en méjlighet upp till tva ar.
Jane Doe (19740812-XXXX)

* = Obligatoriskt
: Vidmakthallande-knappen finns langst ner

Vidmakthall antal dagar * e ] _
pa programmets sida (program = moment).

.

Vilj de moduler som ska vara synliga fér invanaren under vidmakthallande

(1 av 8 ar markerade) (] Markera alla moduler

Namn Status pa modul
Introduktion Startade
() smarta och stelhet i nacken Kommande

AVBRYT VIDMAKTHALL MOMENT



Avslut av vidmakthallande

F& hjalp med nacksmarta efter olycka 6.1 2 John Doe - 19771130-300(X (1) Aktiv for 36 dagar sedan (12 januari 2026) Efter Vldmakthé”ande avslutas programmet

Information om momentet A d k ” | t ”
Momentet startade Invanarens mobilnummer Momentet har pagatt Ansvarig behandlare «*
12 januari 2026 o 36 dagar (rekemmenderat 30 dagar) Gustaf Schmidt

e Visa instéllningara fér momentet

e Valkomsttext till invnaren /

Hantera hdandelser v
Startade moduler v
Kommande moduler v
Avklarade moduler .
Lankade moment v
Kontakter v

AVSLUTA



Vidmakthallande

Fa hjilp med nacksmarta efter olycka

( STARTA MOMENTET )

Vidmakthallna (1 st)

‘ # Namn " Personnummer " Momentstart "

Senast aktiv . (i)

Info &

1 oe, John @ 19771130-XXXX 2026-01-12

2026-01-12

Vidmakthalls

For oversikt av vidmakthallande,
se under det specifika programmet



Administration, programgrupp och giltighet

SKANE



Registrering

KVA kod:

GBO009 Information och undervisning riktad till patient
Z\V 044 Behandling administrerad via internet

Anvisningar finns publicerade pa sidan for: Registreringsanvisningar pa Vardgivare i Skane


https://vardgivare.skane.se/patientadministration/journalhantering-och-registrering/registreringsanvisningar/?highlight=registreringsanvisningar

Support for invanaren

Vid fragor som ror innehallet i programmet:
kontaktar invanaren sin vardgivare.

For tekniska fragor:
hanvisar du invanaren till supporten for 1177 .se,

via telefonnummer 0770-72 00 00 alla dagar klockan 06-22.

For tekniska fragor kan invanaren aven kan fylla i
Formularet for teknisk support pa 1177.se.

Support for vardgivaren

For fragor om administration och vardmedarbetaruppdrag:
For offentlig vardenhet: kontakta katalogansvarig.

For privat vardenhet kontakta:

Vardgivarservice pa Vardgivare Skane

Vid ovantade problem med avbrott, inloggning eller atkomst:
Kontakta Region Skanes lokala IT-support genom att registrera ditt
arende. Det gor du genom att fylla i formularet: Verksamhetsstod
digitala ti@nster. Valj da "Stéd och behandling” som system och bifoga
en skarmdump pa felmeddelandet och lanken du férsokte na.

For andra tekniska fragor:
For fragor om till exempel I6senord och epost, ring servicedesk pa
30 000 eller 077-6730000.


https://www.inera.se/kontakta-oss/anmal-fel/
https://vardgivare.skane.se/it/kontakt-och-support/vardgivarservice
https://ritz.skane.se/sp?id=sc_cat_item&sys_id=1971e29124404294c88763f45fb2e922&sysparm_category=592c6e5be4a1e850c8874590699983b2
https://ritz.skane.se/sp?id=sc_cat_item&sys_id=1971e29124404294c88763f45fb2e922&sysparm_category=592c6e5be4a1e850c8874590699983b2

Programgrupp (tillhérighet och respektive avsnitt)

Huvudansvariga:
Eva-Maj Malmstrém, docent, fysioterapeut, VO Neurokirurgi och Smartrehabilitering, Skanes Universitetssjukhus (SUS)

Terese Bruinen, fysioterapeut, Abels Rehab, Primarvarden Malmé

Referensgrupp (avsnitt inom parentes)

Annika Pettersson, fysioterapeut, VO Neurokirurgi och Smartrehabilitering, SUS (smarta och stelhet)

Asa Ringqvist, lakare, VO Neurokirurgi och Smértrehabilitering, SUS (sémn och aterhdmtning, minne och koncentration, tankar och kénslor
Ida Carnerup, fysioterapeut, specialistvard, VO Neurokirurgi och Smartrehabilitering, SUS (smarta och stelhet, yrsel och balans, évningsbank)
Mans Magnusson, lakare, Avd f ONH, Lunds Universitet, SUS (yrsel och balans)

Hans Westergren, lakare, MMS, Vita Villan (smarta och stelhet)

Anna Maja Kamf, fysioterapeut, Abels Rahab, Primarvard (smarta och stelhet)

Erika Moell, 1akare, Vardcentralen Sédertull, Primarvard (smarta och stelhet)

Monica Millisdotter Krantz, fysioterapeut, VO Neurokirurgi och Smartrehabilitering, SUS (6vningsbank)

Patientorganisation

Per Jakobsen, Agneta Ragnarsson, Jeanette Krell, Stina Melander, RTP Skane (smarta och stelhet)

Remissyttrande och férankring
Lokalt programomrade (LPO) fér nervsystemets sjukdomar, LAG smarta

Henrik Isaksson och Bengt Ljungnér, professionsforetradare, Primarvard fysioterapi



Giltighet

Programmet foljer uppdateringar av:

Vardprogram for Nacksmarta och funktionsnedsattning efter olycka
Faststalld 2024-03-21 Giltig till 2027-03-21

samt

Nacksmarta efter olycka - AKO Skane-riktlinje for primarvarden - Vardgivare Skane

Publicerat: 2024-05-16; Giltigt till: 2028-05-31.


https://vardgivare.skane.se/siteassets/1.-vardriktlinjer/regionala-vardprogram---fillistning/vardprogram_nacksmarta.pdf
https://vardgivare.skane.se/vardriktlinjer/rorelseorgan/ako/nacksmarta-efter-olycka/
https://vardgivare.skane.se/vardriktlinjer/rorelseorgan/ako/nacksmarta-efter-olycka/
https://vardgivare.skane.se/vardriktlinjer/rorelseorgan/ako/nacksmarta-efter-olycka/
https://vardgivare.skane.se/vardriktlinjer/rorelseorgan/ako/nacksmarta-efter-olycka/
https://vardgivare.skane.se/vardriktlinjer/rorelseorgan/ako/nacksmarta-efter-olycka/
https://vardgivare.skane.se/vardriktlinjer/rorelseorgan/ako/nacksmarta-efter-olycka/
https://vardgivare.skane.se/vardriktlinjer/rorelseorgan/ako/nacksmarta-efter-olycka/
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