Nerveglidning (@Qvelsesprogram)

PATIENTINFORMATION

@velsesprogrammet udfares gange dagligt. @velserne gentages gange.
Nerveglidningsgvelser laves for at fa nerven til at glide frit og for at gge blodforsyningen til nerven.

Gvelser

Ovelse
Udgangsstilling: handleddet holdes neutralt (lige) og fingrene
bgjede.

Fingrene straekkes, imens hdndleddet stadig holdes neutralt.
Hold stillingen 2-3 sekunder.

Fgr tommelfingeren sideleens mod pegefingeren og bgj handleddet
bagover.
Hold stillingen 2-3 sekunder.

Tommelfingeren spredes nu fra de gvrige fingre. Fingrene er stadig
strakte og handleddet bagoverbgijet.
Hold stillingen 2-3 sekunder.

Handfladen drejes ind mod dig selv, imens den vender opad.
Hold stillingen 2-3 sekunder.

Tag nu fat i tommelfingeren med den anden hand og pres den vaek
fra de gvrige fingre.
Hold stillingen 2-3 sekunder
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