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Formal

Nedsat handfunktion ses ofte efter en handskade og det kan vare vanskeligt at
inddrage handen i din hverdag. Spejltreening kan vaere en god traeningsmetode til
at opna en forbedring af handens funktion. Traeningen ber forega systematisk og
flere gange dagligt.

Formalet med spejltraening er at snyde hjernen til at tro, at den arm, der ligger
bag spejlet, er lige s velfungerende som den, der ses i spejlet (= spejlhanden).
Gennem spejlbilledet opfatter hjernen, at hdnden bergres og bevages naturligt.
I hjernen findes der en type hjerneceller, som kaldes spejlneuroner. De ggr os i
stand til at kopiere og genkende bevagelser. Dette medferer, at der igangsaettes
processer i hjernen, som aktiverer muskler og fglesansen og derved fremmer
funktionen i den skadede hand.

Treeningsprogram

Afsaet 5-10 minutter pr. gang, 4-6 gange dagligt.

Find et rum hvor du kan sidde i ro og fred uden forstyrrelser.
Serg for at have en god siddestilling ved et bord.

Aftal med din ergoterapeut om du skal traene:
* med rask hand alene
* med begge haender samtidigt

Stop traeningen, hvis der opstar smerter, eller nar du bliver ukoncentreret.

Forslag til gvelser

* Bergr finger for finger og/eller forskellige dele af hand/haender.

* Brug forskelligt materiale fx bold, vat, ris, sand, karklud, svamp, sandpapir, flgjl,
koldt, varmt, blgdt, skarpt.

* Bergr pa forskellige mader: hardt/let tryk, banke, stryge, massere.

* Fol pd og handter dagligdags ting, vaelg 3-4 forskellige ting som du plejer at
bruge fx blyant, bestik, telefon, handklade, terning, sten o.l.



Stimulering af handen uden
spejl:

Den skadede hand hviler afslappet og
den anden stryger let over de dele af
handen, som skal stimuleres. Du ser
pa bergringen og taenker pa, hvordan
det plejer at fgles.

Bergr handen ca. 2-3 min.

For at fa hjaelp af begge
hjernehalvdele bergres derefter den
raske pa samme made.

Traening af bevaegelse med
spejl:

Placer spejlet pa et bord ud for
kroppens midtlinje.

Laag den skadede hand bag spejlet og
den raske hand foran spejlet

Fokuser og koncentrer dig om handen
i spejlet (= spejlhdnden). Undga at se
pa den raske hand.

Med rask hand alene:

Bevag den raske hand, mens du ser
pa spejlhdnden.

Den skadede hand hviler bag spejlet.




Traening med begge hander:
Bevaeg begge haender ens, mens du
ser pa spejlhanden.

Forslag til gvelser med en eller
begge hander:

Handled:

Boj og straek handleddet.

Beveeg handleddet fra side til side.




Drej underarmen, sa handfladen
skiftevis vender mod loftet og
bordpladen.

Fingre:
Spred og saml fingrene.




Knyt og straek fingrene.

Tommelfingerspidsen fgres til spidsen
af de andre fingre, sa der dannes et O.

Tromme pa bordet med fingrene.




Gribe om genstand fx glas, vaskeklud,
svamp, bestik, bold o.l.

Traening af fglesansen med spejl:
Du kan evt. have behov for hjelp fra
en anden person til trening af
folesansen.
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Kommentar, ris og ros.
Du er altid velkommen til at kontakte os med kommen-
tar, ris eller ros.
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