Information omkring brug af is behandling:

O o Det er vigtigt at isen ikke ligger
direkte pa huden. Brug derfor altid
S— et tyndt stykke stof til at ligge
imellem.
v e Skulder 15 min.

e Albue 15 min.
e Handled 10 min.
e Brystryg 15-20 min.
e Land 20 min.
e Knee 10 min.
e Ankel 10 min

Hovedregel siger, jo tykkere lag muskler jo laengere tid skal isen veere pa, men
meerk selv efter.
[sen fgles fgrst kold, sd braendende, og til sidst bliver man fglelseslgs.

e Deter VIGTIGT at man holder en times pause efter hver gang man har brugt
isen.

e Husk at varme virker modsat og vil ofte forveerre dine smerter, hvis der er
tale om et akut problem.

Er du I tvivl om du bruger isen rigtigt sa kontakt altid din behandler for
radgivning!

Husk du kan hente brochuren omkring Is behandling hos din behandler.
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