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Hand- Hardning vid dverkanslighet
Hemtraningsprogram

Material: Syntetiskt farskinn, sammet, moleskin, plastazote, T-foam, mjukt kardborreband,
baksidan av velcro, elastisk binda, hart kardborreband.

1. Valj ut tva material. Stryk med materialet
i 5-10 min tills omradet kanns kallt eller
bedévat. Borja med det lattare och efter
halva tiden fortsétt med nagot som du
upplever som tuffare.

Tréna 4 pass per dag.

2. Direkt efter traning passa pa att anvanda
handen praktiskt i vardagslivet

3. Material att halla 6ver handen eller gréva i:
Risgryn, artor, bruna bonor, makaroner,
frigolitbitar.

Tréna 3-5 ggr/vecka.

4. Anvanda massageapparat, annan
vibrerande apparat eller duschstrale
pa dverkansligt omrade.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt besok pa sjukhuset
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