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Hardning vid overkanslighet

Hemtraningsprogram

Forslag pa material: Legobit, elastisk binda, hart och mjukt kardborreband, sammet,
moleskine,

1. Valj ut tva olika material. Stryk
materialet i 5-10 minuter tills omradet
kanns kallt eller bedovat. Tank pa att
bdrja med det snallare materialet och dka
successivt med de som kanns tuffare.

4 ggr per dag

2. Anvand massageapparat, annan
vibrerande apparat eller duschstrale pa
det paverkade omradet.

3. | de omraden de gar, testa att halla eller
grdva i materia som: risgryn, artor,
makaroner.

3-4 ggr i veckan

4. Forsok att anvanda din paverkade
kroppsdel sa mycket som mojligt i ditt
vardagliga liv direkt efter traning.

Att tanka pa: Titta pA omradet som du tar pa. Prova dven att ndgon annan utfor
dvningarna.
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Programmet &r kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt besék pa sjukhuset

Bildkéalla: Bilder ar framtagna med hjalp av Al.
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