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- i gode haender

Sadan treener du observation

Du skal treene ved at observere andres haender i Lav flere gentagelser over tid

forskellige aktiviteter. Dette skal du gere for at Du skal treene sd mange gange om dagen som muligt
aktivere beveegeomraderne i hjernen med mindst — gerne 6-10 gange. Start med %-1 minut, og @g
sandsynlighed for at udlgse smerte. gerne tiden op til 5 minutter i takt med, at din

udholdenhed gges.

Hvis du indimellem oplever, at du er mere treet eller
ukoncentreret end normalt, kan du treene i kortere tid,
men undlad at springe traeningen over.

SADAN G@R DU

Benyt forskellige hverdagssituationer til bevidst at

observere andres bevaegelser, ix: Det er naturligt at opleve treethed efter traening.

e Se pa billeder i et ugeblad.

© Sepatv. TRAENINGSTRAPPEN
* Observér andre personers bevaegelse/brug af

hénden derhjemme. @velsen hgrer til p& denne treeningstrappe, som du
¢ Observér andre personers beveegelser af folger afhaengigt af dit treeningsniveau.

haenderne, fx nar du handler ind, tager bussen

osv.

‘ Funktions-
r Im,ening
Spejltraning
Veaer opmaerksom pa, at mange ting kan pavirke din

A
‘ I Forestillede
r beveegelser
Hgjre/venstre
genkendelse

A
koncentration, sasom mange mennesker, larm og r
||gnende Observation
Du kan graduere tiden, som du observerer i, og du Observation er det forste niveau pa treeningstrappen.

kan graduere afstanden til det, du observerer.

Hvis det er hgjre hand, du har ondt i, kan det veaere

nemmere for dig at observere venstre-haender i KONTAKT OG MERE VIDEN
aktivitet.
Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
Prgv at udfordre dig selv gradvist i forskellige os.
situationer.
Kontakt
Fysio- og Ergoterapiafdelingen
TIf. 97 66 42 10
Fysio- og Ergoterapi ID-nr. AKUA11-140
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