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Stryk fra knehasen til underkant pa baken — og videre til hoftens ytterside.
Gjenta 5 ganger.

Ben

(Far du ikke til d gjore strykningene i den stillingen som er vist pd tegningene — be din fysioterapeut finne
en god alternativ stilling)

Stryk med begge hender fra foten og videre ...

... opp over hoften ...

... til armhulen.

Gjenta 5 ganger

Bilag V
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Selvdrenering - HOYRE arm

Folgende rekkefolge benyttes:
Start alltid med: Hals (se side 1)
Frisk armhule

Bryst

Lyske

Armbhule til lyske

Skulder

Arm

Frisk armhule

Gjer 3 ganger 5 lette sirkelbevegelser med lett trykk inn i armhulen.

Bryst
1. Start strykningene med flat hand fra brystbenet til frisk
armhule. Gjenta 5 ganger.

2. Stryk lett med flat hind fra opererete armhule til frisk
armhule. Gjenta 5 ganger.

Bruk eventuelt begge hender til brystbehandlingen.

Ve \ Lyske
g;\\_\ 7 Gjer 3 ganger 5 sirkelbevegelser opp mot lysken

Armbhule til lyske

Stryk lett med flat hdnd fra
den opererte armhulen til
lysken pa samme side.
(Gjenta 5 ganger.)

Skulder
1. Stryk lett med flat hdnd over skulderen til kragebenet. Gjenta 5 ganger.

2. Stryk lett fra overarmen over skulderen til frisk armhule. Gjenta 5 ganger.

VI Bilag
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Arm

1. Stryk fra handbaken opp armens overside, over skulderen til
frisk armhule.
(Gjenta 5 ganger.)

2. Stryk fra handflaten opp
langs armens underside til
bakerst i armhulen —

og videre ned langs kroppen
til lysken.

(Gjenta 5 ganger.)

Selvdrenering - VENSTRE arm

Folgende rekkefolge benyttes:
Start alltid med: Hals (se side 1)
Frisk armhule

Bryst

Lyske

Armbhule til lyske

Skulder

Arm

Frisk armhule
Gjer 3 ganger 5 lette sirkelbevegelser med lett trykk inn i armhulen.

@ Bryst

1. Start strykningene med flat hand fra brystbenet til frisk
\]: armhule. Gjenta 5 ganger.

2. Stryk lett med flat hand fra opererete armhule til frisk
armhule.
Gjenta 5 ganger.

Bruk eventuelt begge hender til brystbehandlingen.

Bilag VII
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- Lysk
/jd)}\\@ yske

Gjer 3 ganger 5 sirkelbevegelser opp mot lysken

e

A Armbhule til lyske

Stryk lett med flat hand fra
den opererte armhulen til
lysken pé samme side.
(Gjenta 5 ganger.)

Skulder
1. Stryk lett med flat hand over skulderen til kragebenet. Gjenta 5 ganger.

2. Stryk lett fra overarmen over skulderen til frisk armhule. Gjenta 5 ganger.

Arm
&(,}\‘33:7 1. Stryk fra handbaken opp armens overside, over skulderen

\. til frisk armhule.
% (Gjenta 5 ganger.)
S,

2. Stryk fra handflaten opp
langs armens underside til
bakerst i armhulen —

og videre ned langs kroppen
til lysken.

(Gjenta 5 ganger.)

VIII Bilag



