Aleris

Treening af

folsomt arvaev




Det er almindeligt at have en aget
felsomhed, ubehag eller smerte efter
en operation eller skade pa handen/
armen.

Desveerre forsvinder dette ikke altid af
sig selv. Du kan opleve, at ting foles
anderledes end tidligere og at din
hand reagerer anderledes pa kulde og
varme. Dette kan medfgre, at du helst
vil undga at rere ved ting og bruge din
hand i de daglige aktiviteter.

Det er vigtigt,
at din hand eller arm igen

vaenner sig til at blive berort,
for at bedre den a&ndrede
folsomhed.

Traening

Du skal treene 3 gange om dagen.

Du vil fa udleveret en pose med tre

til fem typer stof. Disse har forskellig
struktur, varierende fra bled bomuld til
groftveevet stof. Du skal veelge stoffet
med den groveste veevning, som du
lige akkurat kan udholde.

1. Du skal leegge hadnden i en afslap-
pende stilling pa bordet.

2. For stoffet henover det felsomme
omrade med et let tryk og i et
jeevnt tempo.

3. Fortseet med dette indtil du opnar
en slags folelsesleshed. Dette vil
tage 2-5 min.

4. Detvil veere let ubehageligt for
dig. Hvis det er for ubehageligt for
dig, eller du ikke opnar folelseslas-
hed, skal du treene med et mindre
groft stykke stof.

5. Detvil oftest tage 1-3 uger, for du
kan ga videre til et grovere stykke
stof.

6. Derudover skal du bruge din hand
sa naturligt som muligt i de dag-
lige aktiviteter.
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