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- i gode haender

Sadan treener du forestillede beveegelser

Du skal treene ved at forestille dig, at du bevaeger din TRANINGSTRAPPEN

hand, uden faktisk at bevaege den. Dette skal du gare

for at aktivere beveegeomrader i hjernen uden at be- @velsen hgrer til pa denne traeningstrappe, som du
vaegelsen udfgres og med mindst sandsynlighed for falger afheengigt af dit treeningsniveau.

at aktivere smerter.
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A
. N N Observation
Det kan veere en god idé fgrst at teenke pa den hand,
der ikke gar ondt, nar du udfgrer de nedenstaende ) ) . )
punkter: Forestillede beveegelser er niveau 3 pa treeningstrappen.

e Teenk pa din hand. Forestil dig, hvordan handen
ser ud. Fornem gradvist hele armene. Start even-

KONTAKT OG MERE VIDEN
tuelt ved skulderen.

* Teenk pa bevaegelse af din hand. Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte

* Du kan benytte billeder fra 'Recognise Hands'-ap- 0s.
pen eller 'Flash Cards' til at forestille dig udfarelse
af specifikke beveegelser. Din terapeut vil vejlede
dig i gvelser, der passer til dig.

Kontakt

Lav flere gentagelser over tid Fysio- og Ergoterapiafdelingen
Treen s& mange gange om dagen som muligt — gerne TIf. 97 66 42 10
6-10 gange. Start med ¥2-1 minut, og @g 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 traene i kortere tid,
men undlad at springe traeningen over.
Det er naturligt at opleve treethed efter treening.

Fysio- og Ergoterapi ID-nr. AKUA11-142
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