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Programmet kan påbegyndes i dag.

Øvelserne skal laves min. 2 gange dagligt 
til du er udmattet eller oplever smerte.

Ispose kan benyttes 20-25 min, flere gange dagligt, for 
at afhjælpe smerter og hævelse.

Øvelserne må gerne stramme/spænde, 
men må ikke give kraftige smerter. 












