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Nervesystemet

Denne pjece beskeaftiger sig med smerter fra nerverne i arme og ben. De kan
opstd af sygdomme, langerevarende ensidige belastninger i hverdagen, eller ved
direkte skader fx ifm. operationer eller ulykker.

Nervesystemet bestar af mange nerver, de Igber fra hjernen, ned gennem
rygmarven og ud i arme og ben. Det samlede nervevav angives at vare op til 30
km langt. Nervesystemet bestar af det centrale nervesystem i rygmarven og det
perifere nervesystem i arme og ben. Vores nervevayv skal vare elastisk, nar vi
bevaeger os, ellers kan der opsta en irritation af nervevavet.

Nervesmerter

Nervesmerter kan opsta af mange arsager, men det er vigtigt at huske, at der i
de fleste tilfeelde kan gores noget for at forbedre eller afhjaelpe tilstanden.
Nervesmerter kan fgles meget forskellige. En irriteret nerve er ofte overaktiv,
hvilket kan give prikken, stikken eller overfglsomhed ved bergring i omradet.
Nervesmerter kan fgles som elektriske sted, lynende og breendende. Kulde og
varme kan begge forvaerre smerterne. Smerterne kan opleves udstralende eller i
et stgrre omrade. De kan veere varierende i styrke og kan til tider veere sveere at
leve med.

Nerverne har brug for ernaering, hvilket de far fra blodkarrene og ved
bevagelse. Ved inaktivitet og darligt blodomlgb, kan nerverne blive mere
irriterede. Det er vigtigt at finde en god balance mellem at veere aktiv og i
bevaegelse og ikke komme til at ggre for meget. Din fysio- eller ergoterapeut kan
hjeelpe dig med vejledning omkring dette.



Traeningsprogram

Q@velserne udfgres i rolige bevaegelser, i jeevnt tempo.
Der udfgres gentagelser.
gange dagligt.

Qvelse 1
Udferes indtil du maerker et straek pa nerven.

Du skal ved den sidst afkrydsede udgangsposition arbejde til du maerker et straek
pa nerven - hold straekket i 1-2 sek.

- Arbejd tilbage til positionen pa det forrige billede.

- Arbejd frem og tilbage mellem disse to positioner.

Var opmarksom pa

@velserne ma ikke udlgse leengerevarende eller senere indsattende smerter/
symptomer. Hvis du oplever forvaerring i dine symptomer, skal du holde en pause
med traeningen eller kontakte din fysio- eller ergoterapeut.

Var opmarksom pa symptomer som prikken eller fglelseslgshed, som kan opsta
ved for hard traening/udspanding.



@velse 1- Straek pa nerven

Udgangsstilling
Sta med strakt albue, handfladen ind
mod ldret og skulderen sanket.

O Armen drejes indad s& handryggen 1
vender ind mod laret.

O Tommelfinger og gvrige fingre
knyttes, med tommelfingeren inde i
handen.

O Handleddet bgjes sa handryggen
vender ned mod gulvet.

Husk at senke skulderen.




O Fer armen ud til siden, sa fingrene
vender op mod loftet.

O Tip hovedet ned mod modsatte
skulder og tilbage igen - i en dynamisk
bevagelse.




Dvelse 2 - "Piberenseren"

Qvelse 2 -"piberenseren: Din fysio- eller ergoterapeut vil
@velsen gar ud pa at fa nerven til at instruere dig i, hvordan du skal udfgre
bevage sig inde i sit omkringliggende "piberenseren".

vaev.

Dette ggres ved at traekke i nerven i
den ene ende og give efter i den
anden ende.

Et eksempel pa dette:
Pa billede 1traekkes i nerven ude ved
handen, og gives efter ved nakken.

Pa billede 2 traekkes i nerven ved
nakken, og gives efter ved handen.

b

Billede 1 Billede 2
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